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Mencion

Como el Mindfulness puede ayudar a
ninos a mantenerse en calma. Tallg
Instituto Mindfulness de
Alberto Hurtado.

la Universidad
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Préctica de la atencién plena:

Coémo el Mindfulness puede ayudar a los
nifos a mantenerse en calma

(.

Diversos talleres dan el impulso inicial para que mejoren la concentracién en el
colegio, fortalezcan sus amistades y puedan conectarse con sus emociones.

CAMILA SANDOVAL C.

“Me he dado cuenta de que te-
nemos algo como ‘senti-pensa-
mientos’, sentimos y pensamos,
pero todo esova junto, no se pue-
de separar, y asf puedo entender
mejor lo que me estd pasando”,
dice una nifia de 9 afios, luego de

terminar el taller para nifios
que ofrece el Instituto Min-
dfulness de la Universidad
Alberto Hurtado. Este testi-
monio ayuda a entender c6-
mo esta préctica—la concien-
cia centrada en el momento
presente, generalmente a tra-
vés de meditacidn o atencién
plena— estd siendo cada vez
més utilizada en nifios, por los
beneficios queaportaatodala
familia.

“Los nifios tienen mucha
presién en el colegio y sobre-
estimulacién enla casa, donde
estdn rodeados de pantallas.
No consideran la tranquilidad
como una forma de pasar el
momento”, dice Andrea Ma-
turana, instructora de medita-
cién para nifios del Centro
Shambhala.

“Hay un creciente in-

terés en ensefar a los

Para partir en casa

nifios estos métodos, para
ayudar a relajarse, eliminar el
estrés, liberar la tensidn fisica,
impulsar su conciencia y con-
trolar sus estados de dnimo”,
dice Marfa Elena Pulido, psi-
cdloga e instructora del Insti-
tuto Mindfulness de la U. Al-
berto Hurtado.

“Ya que la meditacién les
permite tener conciencia de
sus emociones y de su cuerpo,
he visto cémo logran contro-
lar y canalizar un sentimiento
de rabia, frenando el impulso
de querer golpear a un ami-
go”, dice Maturana.

La préctica de “atencién
plena” les ayuda a los meno-
res a relacionarse adecuada-
mente con sus sentimientos.
Se les entregan herramientas
para manejar la ansiedad y la
impulsividad, potenciando la
atenciény el aprendizaje. “Es-

to es de gran relevancia, ya
que todavia no saben enten-
der bien sus emociones, y si
logran mirarlas y expresarlas,
posteriormente no las nega-
r4n a través de fadrmacos, dro-
gas o de una depresién”, agre-
ga Pulido.

Los talleres de Mindfulness
se realizan, en promedio, en
12 sesiones, yendos deellas se
incluyen a los padres. Se ofre-
cen a nifios de 7 a 11 afios y
también a adolescentes.

Los ejercicios de respira-
cién son el pilar, a los que se
suman algunas posturas de
yoga, con précticas de silencio
y quietud. Por ejemplo, una
de las dindmicas se realiza con
un vaso de agua lleno, ellos
deben estar atentos para pa-
sarlo de mano en mano sin de-
rramar ni una gota de agua.

“Muchos de los nifios me

los
res

cuentan que logran llegar me-
jor concentrados a las pruebas
y a sus disertaciones escola-
res”, cuenta Pulido.

Otra de las actividades es
ponerlos frente al espejo para
ensefiarles las diferencias en-
tre el juicio y la descripcién.

“;Qué es lo que ves en el es-
pejo?”. “Me veo linda”. “Eso
es un juicio, no una descrip-
cién”. “Estoy vestida de color
verde”. Luego de este sencillo
ejercicio, una nifia llegé a su
colegio y noté que una de sus
companeras lloraba mucho.
“Mientras otros le decfan llo-
rona, ella se acercd y le pre-
gunté por qué estaba triste.
Ella le conté que sus papds se
estaban separando. Ahi, ella
pudo comprender la diferen-
cia entre un juicio y una des-
cripcién y, ademads, usé la
compasién y la empatfa para
consolar asu compafiera. Y eso
es uno de los objetivos del
Mindfulness”, dice la instruc-
tora de la UAH.

Seglin la experta Lorraine Murray
(teachchildrenmeditation.com), estos
puntos ayudan en el aprendizaje de la
meditacion.

La respiracién es la clave. Ayuda a
centrarse en el momento y a no dis-
traerse con los pensamien-
tos. Los nifios pueden
aprender dandose cuenta
de que estan respi-

rando, viendo cémo su pecho sube y
baja al respirar.

Aprender a dejar ir. La meditacion
es un viaje personal para ellos y para
los padres. "Podemos guiarlos en
como sentarse y cerrar los ojos; pero
si ellos no quieren, entonces no hay
que forzarlos”, recomienda.

La imaginacion. Los padres deben
usar la imaginacion para crear un
hermoso lugar seguro y describirselo
a los nifios, para que en su imagina-

cion puedan unirse al adulto. Se sen-
tiran seguros, tranquilos y curiosos
por explorar ese mundo.

Preparar y ser paciente. No hay que
imponerles un objetivo, mas bien
dejarlos que se expresen. Si estan
muy inquietos, pueden recostarse en
el suelo.

Predicar y practicar la meditacion.
Cuando el padre les ensefia a meditar
a sus hijos, se transforma una expe-
riencia muy valiosa para todos.







