Meditaciones para nifios

Un viaje por el aire "

Te invito a que cierrres los 0jos... a que observes como tu respiracidon se
vuelve cada vez se hace mas lenta... mas pausada... te sentis mas tranquilo... y
hasta podes observar los latidos de tu corazén...

Imagina que estas sosteniendo una burbuja magica, b?illante y transparente.
Con mucho cuidado, te subis dentro y... jempezas a flotar! Primero un poquito,
luego mas alto, hasta que podés ver tu casa, tu escuela... la salita de yoga...
todo podes verlo desde arriba, desde lo alto... observas los pajaritos... sentis
su canto...el sol que te abraza vy te llena de luz...

Las nubes pasan a tu lado, suaves y esponjosas, y algunas tienen colores

rosados y dorados. Sentis cdmo el viento acaricia tu cara y tu burbuja se

balancea suavemente. A medida que la burbuja flota, respirds profundo,
llenandote de calma, y al exhalar, dejas ir cualquier preocupacidn, dejandola

subir bien lejos... a medida que soltas las preocupaciones tu cuerpo se g
empieza a sentir cada ve z mas y mas liviano... disfrutas de esta sensacién de

paz y tranquilidad.

Lentamente... la burbuja empieza a bajar bien despacito...suavemente aterriza
sin hacer ruido...y vos te bajas sintiéndote feliz y tranquilo...

Ahora vas a comenzar a despertar tu cuerpo... a mover los pies bien
despacito... las manos... te pones de costado y lentamente te sentas para
despedirnos de la clase juntos y unidos...
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EL ARBOL PROTECTOR

Soy un arbol fuerte

Meditaciones para nifios

Cerra los ojos y comenza a observar como se mueve tu panza en cada
respiracion...

observa si hay sonidos... presta atencion hacia donde va el aire... su
temperatura... y quedate atento a las sensaciones de tus pies... comenza % e
sentir el peso de tus pies sobre el piso y sentite como un pequeno arbol ‘

plantado en la tierra. ‘ L)
®
Tus pies son raices que bajan muy muy profundo, hasta que tocan la tierra >N
; . . Q [ )
suave y humeda... podes sentir esa humedad que abraza tus deditos y la plata ’
de tus pies... sentis cdmo la tierra te da fuerza y seguridad... ‘ ’
L/

Ahora te invito a imaginar que esa energia sube por cada una de tus piernas y

‘ todo tu cuerpo transformado en un tronco fuerte, muy muy fuerte. De ese
tronco aparecen ramas que crecen cada vez mas alto como si quisieran llegar
al cielo... la brisa del viento las mueve lentamente y las hojitas bailan como si
danzaran al ritmo de una musica tranquila...

A medida que este arbol crece cada vez mas, comenzar a ver pequenas flores
de todos colores que van apareciendo y llenan de perfume y color toooodo el
espacio... al inhalar y exhalar podes sentir su aroma... el sol calienta

® suavemente tus hojas y el viento las mece con cuidado.

Cada respiracion te llena de fuerza: inhalds energia de la tierra y del sol,

exhalds todo lo que te cansa o te preocupa, te miedo o inseguridad. Sentite

firme y tranquilo, como un arbol que puede estar quieto y seguro, sin importar ‘
lo que pase a su alrededor.

Desde esa sensacién de fuerza y seguridad comienzo a observar como las
ramas, las hojas, las raices empiezan a desaparecer... siento la sensacién de
mis pies, mi cuerpo, mis manos... y observo como empiezan a despertarse
lentamenteme... me estiro y con movimientos suaves voy volviendo al
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momento presente con una sonrisa!! &@0@%
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EL JARDIN SECRETO

e V4 V4 ) *
Un jardin magico solo para vos f é/

f Busca una posicién comoda... cerra tus ojos... e imagina que esta frente a
VOS una puerta secreta, una puerta enorme... brillante... pintada de dorado...
la abris lentamente y encontrds un jardin mdgico que es solo tuyo.

Hay flores de todos los colores, mariposas que vuelan suavemente y
pajaritos que cantan canciones alegres.
Caminas despacito por el jardin y podés tocar las flores, sentir su suavidad,
o escuchar el susurro de las hojas que danzan al compas del viento. Cada
inhalacién llena tu corazén de alegria y colores, y cada exhalacion hace que
todo lo que te molesta se vaya lejos muy lejos como un humo gris que se ‘
disuelve en el aire.
’/ Te quedas un ratito alli, explorando y jugando, sintiendo paz y felicidad
mientras disfrutds de tu jardin secreto...
Caminas por el pasto hiumedo, sentis el calorcito del sol... y encontras frente
a vos la misma puerta dorada...lentamente y con mucho cuidado la abris y
‘ empezas a sentis como unas cosquillas en tus pies... tus manos... que hacen
que se vayan despertando...
tus piernas y tus brazos se mueven muy despacito para volver al momento
presente tranquilo y feliz!!
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Soltando y recibiendo

Cerra los ojos... inhala suave y profundo llenando tu panza de aire y al
momento de exhalar observa como tu panza se desinfla igual que un globo... lo
hacemos una vez mas... inhalo y la panza se infla, exhalo y de desinfla...
Imagina ahora que tenés ese globo lo tenes en la mano, podes ponerle un
color!!. Este globo tiene un sentimiento que querés dejar ir, tal vez tristeza,
enojo o miedo.

Lo sostenés con cuidado y respiras profundo... cuando exhal3s, lo soltas
suavemente.

Mirds como se eleva, sube y sube hasta desaparecer en el cielo.

Podés inflar y soltar tantos globos como quieras, siempre respirando profundo
y sintiéndote mas ligero y contento.

Ahora, imagina otro globo lleno de alegria, amor y risas, que flota cerca de vos.
Respiras y lo sentis acercarse, llendandote de calma y felicidad. Lo agarras con
tus manos y observas como empieza a hacerse cada vez mas y mas pequeno
hasta transformarse en luz que entra por tu corazén y se expande por todo tu
cuerpo... ahora ese amor y esa alegria ya es parte de vos y acompana
siempre...

Muy despacito comenzas a despertarte moviendo tu cuerpo lentamente para
volver al presente y compartis con tus amigos toda tu felicidad!!
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EL VIAJE EN EL RiO

Un paseo tranquilo

Cerra los 0jos... senti como si una hormiguita recorriera todo tu cuerpo,

comenzando por los pies... las piernas... la panza... los brazos... el cuello... la

cabeza... a medida que esta hormiguita va subiendo, empezas a relajarte cada
‘ vez mas y te preparas para Vvivir una experiencia magica.

Imagina que estds sentado en un barquito pequeno, flotando en un rio
tranquilo. El agua es suave y te hamaca lentamente . A los lados del rio hay
arboles verdes, flores multicolores y animalitos curiosos que miran cémo
pasas. ‘
Sentis la caricia del viento... el calorcito del sol en tyg piel... el ruido del
movimiento del agua...y mientras disfrutas de este paseo respiras profundo y
suave...

Cuando inhalas sentis una sensacién calma, de alegria y amor... cuando
exhalas soltas todas esas emociones incomodas que a veces tenemos, puede
ser algin miedo, enojo tristeza... todo lo que no te hace sentir bien se lo lleva el
viento lejos, muy muy lejos...

El barquito gira suavemente, hace pequenas olas, y vos te sentis seguro y
relajado. El barco ahora se acerca a la orilla y con esa sensacién de calma,
bajas... estiras los brazos... moves lentamente las piernas y volves a tu espacio
para sentarte con las manitos en corazén unidas palma con palmay
despedirnos con “ Namaste” (Mi corazoén saluda a tu corazdn)




