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YOG
dres e hijos

Compartir las ensefanzas del yoga es compartir un

espacio de serenidad y equilibrio; aprender a valorar lo que,

en un mundo de confusién y excesos, realmente lo merece

| yoga es tnico y puede practicarse
alo largo de toda la vida. De ahi
su grandeza y universalidad. La
practica del yoga es una forma
de estar alerta y consciente de las etapas de
nuestra vida. Los cambios en la forma de
practicar, desde nifios a edades avanzadas,
son adaptaciones de las técnicas basicas del
yoga que varfan en lo exterior pero no el
fondo. Sencillamente se trata de adecuar el
modo de practicar para seguir manteniendo
activa la energia en todas las edades.

La disciplina en la prictica del yoga nos hard
conocernos mejor, equilibrar nuestro sistema
nervioso, nuestras emociones, fortalecer nues-
tro nivel de vitalidad y adquirir la claridad
mental necesaria para afrontar correctamente
los numerosos cambios a los que nos exponen
los hijos y a los que a ellos mismos les expone
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la vida. Asi, el yoga que practican los nifios y
los padres difiere en este sentido. Por eso en
el Centro de Yoga Sivananda se imparten las
clases de yoga para padres y nifios separada-
mente pero en el mismo horario.

LAZOS QUE PERDURAN SIEMPRE
No siempre es facil encontrar el tiempo para
estar con nuestros hijos y mucho menos que ese
tiempo de estar juntos esté dedicado a realizar
actividades con ellos. Si no podemos aumentar
la cantidad de tiempo que les dedicamos, debe-
mos someter a juicio la calidad de ese tiempo.
Crear buenos hébitos en los hijos requiere un
esfuerzo consciente por parte de los padres

y practicar con el ejemplo, dada la capacidad
de imitacion de los hijos, sigue siendo un buen
método pedagdgico. Lograr que estos habitos
perduren en el tiempo es cuestion de mantener

este esfuerzo y los lazos que se crean practican-
do yoga juntos perduraran toda la vida.

PREDICAR CON EL EJEMPLO

Leemos en el libro E/ poder del pensamiento,

de Swami Sivananda (India 1887-1963): “El
hombre siembra un pensamiento y recoge una
accion. Siembra una accién y recoge un habito.
Siembra un habito y recoge un caracter. Siem-
bra un carécter y obtiene un destino”. Y afiade:
“Con un pensamiento y un proceder recto y
fuerte, el hombre puede convertirse en el duefio
de su destino”. ¢Como sustraernos a esta res-
ponsabilidad de influir en el destino de nuestros
hijos con nuestro ejemplo? ¢Cémo vivir con este
peso sin caer presas de panico y quedarnos in-
movilizados ante tanta responsabilidad? {Cémo
hacerlo sin apegos egofstas y teniendo presente
que los hijos son hijos de la vida y no nos perte-

Predicar con el ejemplo, sem-
brar honestidad, es siempre el
mejor método pedagdgico

necen? Quizas la respuesta esté en hacerlo con
amor y entrega, con discernimiento y desapego,
como nos muestran los maestros del yoga.

YOGA PARA PADRES

Ser padres implica una entrega de atencién y
renuncia a la individualidad que no siempre es-
tamos preparados para aceptar. Las relaciones
con nuestros hijos muchas veces se intoxican de
las inercias aprendidas de nuestros padres, de
las rutinas de nuestro dia a dia, y se crean habi-
tos negativos dificiles de cambiar. Tener la de-
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Grandes imitadores, los nifios
son practicantes perfectos; el
reto es que logren concentrarse
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terminacion de cambiar estos hdbitos no suele
bastar, y se hace necesario disponer de energia
suficiente para hacerlo. Conocer las técnicas
que nos ayuden a generar esta energfa se hace
patente. El conocimiento de nuestro funciona-
miento, a nivel fisico, psicolégico y emocional,
vendra con la practica de las diversas técnicas
integradoras del yoga. Cuando comienzas la
practica implicas en ello la concentracién, la
respiracion y la relajacion, haciendo que tu
mente, cuerpo y espiritu estén en el momento
presente (aqui y ahora). Este nivel de concien-
cia genera una gran energia, que propicia que
se produzcan cambios positivos a niveles més
sutiles e imperceptibles. Liberarnos de nuestro
propio estrés fisico y psicoldgico automatica-
mente mejorard nuestro nivel de energia positi-
vay con ello el entorno y convivencia familiar.

YOGA PARA NINOS

Los nifios, con su capacidad de imitacion,
serfan los practicantes de yoga perfectos si
pudieran lograr mantener su concentraciéon
durante la préctica. Pero captar su atencién es
s6lo cuestion de adaptarnos a la velocidad de su
mente; lo que se convierte en todo un reto si lo
unimos a su natural dispersion mental. Pero su
maravillosa capacidad de aprendizaje hace que
ensefarles yoga sea tremendamente creativo,
ya que son mucho més influenciables, en el
sentido més positivo de la palabra, de lo que
aparentan a simple vista. Empefiarse en algo y
llevarnos la contraria es, a veces, slo una forma
de llamar la atenci6n. Si bien no es posible

Dice Esther: “Se lo recomiendo a todas la
madres y padres. Valoro mucho que mi hijo
Fernando, que es hiperactivo, haya aprendido
a controlar y dirigir su energia a través de

pranayama. Pero alin aprecio méas compartir

con €l los valores del yoga, que nos ensefa a
no perdernos en el derroche de lo material, y
gue lo mas importante a cuidar es nuestro yo
espiritual, fortaleciendo sus raices y recursos
interiores para vivir honesta y serenamente”.

EL YOGA MEJORA
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El yoga ayuda a los nifios
a aquietar su mente, a relajarse,
a aumentar su flexibilidad...
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mantener su concentracion por mucho tiempo
durante la realizacion de las posturas, si es f4cil
en cambio captar su atencién en la dindmica de
toda la clase. Fomentar la participacién de cada
nifio en la clase, valorarles individualmente y en
grupo a través de juegos, acrecienta los niveles
de autoestima de los nifios. Mostrarles juegos
de concentracion y visualizacion que les ayuden
afijar y aquietar su mente. Acercarles a prac-
ticar técnicas de respiracion y relajacion que

les libre de su estrés. Trabajar con paciencia,

sin competitividad, sin crispacién, haré que se
logren estos objetivos prioritarios en la practica
del yoga para nifios.

Pero sus beneficios no terminan ahi. Ensefiar-
les una higiene postural que les evite proble-
mas fisicos en el futuro, acrecentar la fuerza

y flexibilidad del cuerpo, evitar identificarse
s6lo con su imagen externa, son importantes
valores afiadidos de la préctica del yoga.

LOS CINCO PRINCIPIOS BASICOS

Son los cinco puntos en los que Swami
Vishnudevananda (1927-1993) estructuré la
sabiduria del yoga para facilitar su compren-
si6n a los occidentales. Cinco puntos que
pueden practicarse a la largo de toda la vida.
Con el calificativo de “adecuado o adecuada”
—en este sentido de adaptacion a la etapa

0 a las circunstancias que nos toca vivir en
ese momento—, se estructura la base de una
practica yoguica completa:

® Ejercicio adecuado (asanas).

® Respiracion adecuada (pranayama).

m Relajacion adecuada (savasana).

® Dieta adecuada (vegetariana).

¥ Pensamiento positivo y meditacion.
Practicar todos y cada uno de estos puntos
junto con nuestros hijos fomentard una
cultura y forma de vida m4s natural y acorde
con la esencia de nuestra naturaleza.
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