NSAJE PARA tL LECTOR DEL LIBKO

iEscucha, suéltate y disfruta!

Hola, querido amigo:

Me tienes en tus manos porque, de algin modo, te atrajo la idea de practicar yoga con
nifios. Gracias por interesarte en lo que tengo que compartir.

Quiero que tengas en cuenta que la practica de yoga durante la infancia no solo es be-
neficiosa, también es muy recomendable. ;Por qué? Porque fortalece, calma, tonifica,
equilibra, concentra, divierte...

Con su practica, los nifios se ponen en contacto con su cuerpo, por tanto, aprenden a
reconocer cada una de sus partes. Esta relacion con su cuerpo ayuda a mantener a raya
los complejos fisicos. Al ser un encuentro personal, exento de juicio, sin la mirada exter-
na, no hay nadie que catalogue, nadie que ponga el acento entre lo que es bonito o feo,
normal o anormal. Yoga es aceptacidn.

Adopta posturas saludables, esto puede evitarles problemas de espalda o cadera en
el futuro. Muy importante: el yoga fortalece y flexibiliza los musculos ayudando en el
proceso del crecimiento. La conexién con la respiracién y los juegos de concentracidon
hacen que encuentren espacios de calma, espacios que les ayuden a conectar, reconocer
y transitar sus emociones. El yoga les da herramientas para concentrarse, estimula la
creatividad, elimina el estrés. Ademas, en el yoga para nifos, se fomenta el comparie-
rismo, la armonia grupal respetando la individualidad. Veras que hay pocas propuestas
donde jueguen solos. Esto hace al nifio mirar a su alrededor y hacia si mismo con algo
esencial en esta practica milenaria: respeto.

A partir de este punto quiero que tengas conciencia de lo siguiente: el material que con-
tengo esta dirigido a ti —padre, madre, familiar, profesor, adulto, nino— que estas in-
teresado en compartir la practica de yoga con tus amigos, familia, alumnos, hijos... Por
tanto, la responsabilidad ultima de cuanto acontezca en la sesién que propongas es tuya.
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No te preocupes, te voy a ayudar con esto. Ten en cuenta lo siguiente, es importante:
12 Adapta la practica a las condiciones particulares de cada practicante.

22 Protege el espacio de manera que no existan peligros que comprometan la integri-
dad fisica de los practicantes.

32 No intentes invertidas (posturas) exigentes como sirsasana (cabeza abajo), pincha
mayurasana (pavo real), sarvangasana (la vela), etc., ni posturas que impliquen mu-
cha fuerza en los nifios de 4 a 11 afios. Estan creciendo y se podria interferir en este
proceso tan delicado. Los musculos deben ser flexibles para acompanar al hueso en el
crecimiento, si estdn muy compactos, muy trabajados, van a interferir en el desarrollo
normal de los nifios.

42 Juega como uno mas. Por mucho que seas el coordinador/trasmisor de la sesidn, el
nexo entre los nifios y yo (el libro), no te pierdas la oportunidad de jugar, de pasarlo
bien. Disfruta de la experiencia.

Basicamente, lo que propongo es que tengas una experiencia. Por eso no encontraras
entre mis paginas mas que instrucciones para que lleves a cabo una sesi6on de yoga
entre nifios. Puedes utilizar este material como desees, el Unico ritual que te invito a
mantener siempre es el de apertura de sesion y el de cierre, estos los encontraras en las
primeras paginas y al final.

No hace falta que sigas el orden que propongo en el indice. Usame abriendo paginas
al azar, como si entre tus manos tuvieses un libro magico traido del Himalaya. Juega,
compon una sesion y llévala a cabo, siéntete libre. Insisto y vuelvo insistir: disfratalo,
entrégate, no pienses, juega como un nifio, deja que tu imaginacién fluya.

Si eres practicante o profesor de yoga sera genial si te estimulo y sirvo de punto de par-
tida para que td mismo inventes, crees y compartas muchas mas propuestas. Ante todo,
y sobre todo: deja que los nifios y adultos (si haces yoga en familia) que participen en
la sesi6n que propones te sorprendan, imaginen, comuniquen y en algin caso puedan
transformar las propuestas que yo te hago y tu les haras a ellos.
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AS OCHO RAMAS DELYOGA

«El yoga es 99% practicay 1% teoria.»
Sri Krishna Pattabhi Jois.

Actualmente se entiende e identifica yoga con una parte de las ocho ramas que nos
transmiti6 el sabio Patanjali: Asana. Esta en el imaginario de todos que «hacer» yoga es
hacer posturas. Sin embargo, es mucho mas que eso. No quiero extenderme en grandes
explicaciones, actualmente esta informacién esta al alcance de cualquiera. Si quiero se-
falar que este libro se basa y contempla las 6 primeras angas del yoga.

Segun los yoga sutras de Patanjali son ocho las ramas que componen el arbol imagina-
rio del yoga:

1. Yama: Observaciones para vivir en comunidad de forma armoénica.

2. Niyama: Observaciones para tener una relacion positiva con uno mismo.

3. Asana: Posturas con conciencia, sabiendo lo que estamos haciendo.

4. Pranayama: El arte de conocer, expandir y «controlar» nuestra respiracion.

5. Pratyhara. Espacio interno, relajacidn, llevar la atencion sensorial hacia dentro.

6. Dharana: Concentracion. Este es el punto crucial, hacia este anga deberias dirigir
toda la practica. Dharana es transversal, es lo que diferencia una clase de yoga con nifios
de una guarderia, o un cuidador divertido. Todo lo que propongas intenta que sea una
invitaciéon a centrar la mente. Como dice Leslie Kaminoff, influido por su maestro TKV
Desikachar: «Yoga es cuando cuerpo, mente y respiraciéon hacen lo mismo al mismo
tiempo».

7. Dhyana: Meditacion. Prolongando el flujo de atencién en un objeto de concentracion
se da el proceso de meditacion. El yogui ha de entregarse con perseverancia, humildad
y constancia a esta disciplina para conseguir un verdadero estado de meditacion lejos

de ensofiamientos, imaginaciones o efectos especiales de la mente.

8. Samadhi: Supraconsciencia. Estado de no dualidad. No hay palabras que puedan explicar
este estado con exactitud, habitualmente se define como iluminacion.
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Es por esto que no solo encontraras posturas de yoga en este material que compar-
to. Yoga es una filosoffa antiquisima, mas de cinco mil afios. Yoga nos ensefla a encon-
trar un camino de armonia, paz y convivencia amorosa con nuestro entorno y nosotros
mismos. El enfoque esta en el autoconocimiento, la autoaceptacion, la autosuperacion,
el desapego y el respeto hacia uno mismo y los demas. Es una eficaz herramienta para
mantenernos con salud.
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RITUALES PARA INICIAR £L JUEGO DEL YOGA:

HA(E MH[S DE ANOS en un lugar magico, nacio el yoga. Fue en la India, un pais enorme
de Asia. Alli, a orillas del Ganges, un rio magico que naci6 de los cabellos de Shiva (dios
del yoga), todas las mafianas muy temprano se reunia la gran familia yéguica.

Yoguis y yoguinis quedaban junto a una enorme roca que el rio habia arrastrado varios
monzones (estacion lluviosa) atras. Cada dia cumplian con este rito que te voy a contar.
Siempre repetian lo mismo antes de comenzar su jornada de estudio y observacion de
la naturaleza. Todos los dias, todos los sabios y sabias se sentaban en circulo; si eran
dos, se sentaban frente a frente.

EL ENCHUFE:

Este rito parainiciar el juego usa el mantra primordial, ese del que nacen todos los man-
tras, el mas poderoso, el pranava mantra, el mantra.

Antes, una pregunta: ;Sabes lo que significa la palabra Yoga?
Significa union. Por eso es importante que os sentéis en circulo con la idea de estar muy

unidos unos a otros:

19 Sentados en sukhasana, postura facil, muy juntos, rozando rodilla con rodilla, con la
espalda muy recta, las piernas cruzadas, poned cara seria de yogui o yoguini antiguo.

29 Respirad tres veces muy profundo de esta manera: tomad el aire, inhalad por la nariz y
soltadlo por la boca, exhalad muy lento. Haced esto con los ojos cerrados.

32 Ala cuarta vez que vayais a soltar el aire por la boca cantad OM alargando todo lo que
podais la «o», terminad con los labios juntos vibrando la «eme». Cantadlo tres veces.

42 Cuando terminéis, tomad aire por la nariz hasta el fondo, llenad los pulmones y sol-
tadlo por la boca de forma muy lenta.
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[SABLAS QUE. .2

Se dice que OM es el sonido que emite de forma constante el Universo. Hacemos este sonido al
comienzo para quedar sintonizamos con la conciencia universal, para ser arropados, protegidos
por el Universo.
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S I N I 0 N IZA N D 0 , poniendo nuestros centros energéticos a punto para jugar: O O O O

Jugando con el sonido de las cinco vocales vamos a hacer un recorrido por los principa-
les centros energéticos del cuerpo. Esto ayuda a calmar la mente, nos sintoniza como
si fuésemos una radio buscando y encontrando emisora. Es muy importante que estéis
concentrados en percibir la vibracién que va a producir cada vocal en la punta de los
dedos. Entre vocal y vocal haz una respiracion (inhalacidn+exhalacién).

42 Ahora haced un circulo con vuestras ma-
nos, haced que se toquen los dedos pulgares
de ambas manos y las yemas de los demas
dedos entre si. Posad ese circulo muy suave
alrededor del ombligo. Inhalad profundo y
cantad muy largo «o». Sentid la «o» vibrando
mEEEE en el circulo que habéis hecho con las manos.
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19 Sentaos con las piernas cruzadas, sukhasa-
na, postura facil, la espalda muy recta. Posad u uu u
la punta de vuestros dedos de ambas manos

sobre la coronilla, suave, cerrad los ojos. To-
mad aire por la nariz y cantad la vocal «i», po-
niendo cara de «i», alargad la «i» todo lo que

podais. Intentad sentir como la «i» vibra en la
punta de vuestros dedos.

59 Por ultimo, llevad vuestras manos, como
haciendo un cuenquito, una encima de otra
por debajo de tu ombligo, muy cerca de las
piernas. Inhalad profundo y cantad una «u»
muy larga. Intentad sentir como la «u» vibra
entre vuestras manos.

geee

22 Ahora rodead con vuestras manos la gar- Después, quedaos con los ojos cerrados unos instantes, observad como os sentis ahora.
ganta, con los ojos cerrados cantad la vocal

«e» todo el tiempo que podais. Intentad sen-

tir la vibracion de la «e» en vuestras manos.

Alargad todo lo que podais el sonido.

dddd NOTA:

32 Llevad vuestras manos abiertas sobre el

pecho, la derecha encima de la izquierda. Toca Si practicas yoga regularmente o estas formado como profesor y conoces un mantra de apertura
de sesion, adelante, utilizalo. Ten en cuenta una cosa, el mantra que utilices ha de ser sencillo.
Mantras muy complicados seran dificiles para los nifios y desistiran. Ejemplo: Si eres practican-
te/profesor de Kundalini Yoga tal como lo ensefi6 Yogi Bhajan, cantad tres veces ONG NAMO GURU
DEV NAMO, sentados en sukhasana, postura fAcil, ojos cerrados, manos en el pecho en mudra «o
modo» de oracion, espalda recta.

cantar la vocal «a». Tomad aire por la nariz,
mucho aire, y cantad la «a» hasta que os que-
déis sin aire.
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