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Yvy Mmarane ffj*

*en guarani La tierra sin mal



Los indigenas guaranies hablan de la tierra sin mal, no
necesariamente refiriéndose a un territorio, sino a un esta-
do de bienestar interior del ser humano. Ellos, con sus
principios y filosofia, estaban en constante busqueda de
vivir en armonia con la naturaleza, ya que ella les proveia
abundantemente y en forma sostenible. Eran nédmadas, no
degradaban la tierra, la fauna, la flora, sino mas bien convi-
vian en forma totalmente respetuosa y armoniosa.

Realmente lo que propongo en este libro tiene mucha rela-
cion con esta filosofia guarani y me acerca a mis raices,
como paraguaya.

Hoy dia, hemos perdido la conexion con la naturaleza, con
la esencia, con la tierra, y este concepto de “la tierra sin
mal” me parece bellisimo, ya que todos nosotros tenemos
dentro un espacio sagrado, en donde ese estado de bien-
estar es posible y no solo es posible, sino que se encuentra
al alcance de nuestras manos, se encuentra adentro nues-
tro. Es solo cuestion de conectarnos con ese lugar, él esta
alli, esperandonos.

jAnimémonos a encontrar
el Yvy marane’y que todos
tenemos dentro!



inkroduccibdn

Hace mas o menos 10 anos, viajé a Buenos Aires,
y como cada vez que viajo, tengo una cita obligada:
ir a visitar librerias... son lugares que disfruto de una
manera inexplicable, puedo quedarme horas y horas, y
siento que el tiempo se detiene y somos solamente los libros y yo.

Cuando me acerqué al area infantil buscando libros para mis hijos,
me llam¢é la atencion un libro que decia: “Meditacién para ninos”,
lo tomé, y empecé a hojearlo, realmente me parecia fascinante que
alguien haya escrito un libro asi, en un mundo como el que estamos
viviendo hoy, tan centrado en el “hacer” y en el “tener”, donde se va
perdiendo el contacto con uno mismo y con el interior. Nuestros nifios
estan creciendo mas enfocados en el “afuera” que en ellos mismos,
y este libro me pareci6 una herramienta valiosisima para trabajar con
mis hijos. Por supuesto, compré el libro y cuando me acerqué a la
caja para pagar, el cajero me indicé que habian 2 libros mas de la
misma autora, eran 3 tomos de meditacidn para nifios y entonces los
compre.

Cuando llegué a casa, estaba muy motivada y entusiasmada por
empezar a usar los libros con mis hijos, y empecé a leerles una medi-
tacion por noche, antes de dormir. Antes de empezar a leer, yo les
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ayudaba a concentrarse en su respiracion, a ir respirando conforta-
blemente y tomar conciencia de su cuerpo.

Esto se convirtié en una rutina en nuestras vidas. Habia noches que
yo no podia hacer con ellos la meditacion porque tenia algin compro-
miso u ocupacion, y al dia siguiente, ellos me contaban que les hizo
falta para dormir.

La meditacion ya era parte importante en nuestras vidas, tanto es asi,
que hoy, mi hija que ya tiene 14 afios, me sigue pidiendo que le ayude
a hacer su meditacion. Fui comprobando a lo largo de los afios que
las veces que haciamos meditacién, el suefio de ellos se hacia mucho
mas tranquilo.

Lo lindo de todo esto, es que una vez instalado el recurso de la medi-
tacion, ya esta disponible para ellos siempre, en el momento en que
quieran.

Creo que es una herramienta poderosisima y un hermoso legado que
podemos dejar a nuestros hijos, que aprendan a conectarse con ellos
mismos, a contactar con esa maravillosa luz que hay en su interior, esa
fuerza que todo lo puede, ese diamante que somos nosotros mismos.

Siempre supe que me gustaba escribir, desde que me acuerdo, y la
escritura es una herramienta que se hizo mi amiga ya que todo lo
que no podia expresarlo verbalmente, lo hacia por escrito. Mi suefo
siempre fue ser escritora, y Ultimamente es algo que esta en mi cabe-
za con mas fuerza, y asi fue como hace poco me surgié la pregunta:
¢Qué estas esperando para escribir? Y la verdad que no supe qué
responder. Entonces me puse como meta empezar a escribir un libro
este ano, hice una lista de muchos temas que me gustaria escribir
y finalmente me decidi por la “meditacion para nifios”, ya que es un
tema que puedo escribirlo con mis hijos. Y ademas es un area en la
cual sin darme cuenta, me volvi casi una experta.

Quiero aclarar que no soy especialista en meditacion, ni yoga, ni nada
de eso, soy un ser humano comun y corriente. Me animé a escribir
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sobre este tema, Unicamente basada en mi experiencia como madre
y psicologa. Ver los resultados positivos de la meditacién, me impuls6
a compartirlos.

Este libro pretende ser una guia para padres, maestros, tios, psi-
cologos, lideres juveniles, abuelos o cualquier persona que decida
emprender el viaje magico hacia el interior de la mano del nifio y mos-
trarle la maravillosa herramienta de meditar, de entrar en contacto
con su interior.

No es algo rigido o inflexible, la idea es que la persona que va guian-
do al nifio se sienta a gusto y utilice sus propias palabras. Los ejerci-
cios pueden inspirarte nuevas imagenes o nuevas historias, es impor-
tante que te sientas libre y a gusto.

Este es mi primer libro y lo dedico a todos los nifios del mundo, espe-
ro que pueda aportar un granito de arena para cada uno de los padres
y nifos que lean y practiquen la meditacion.
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beneficios y ventajas
de La wmeditacion

Siempre pensé que seria hermoso que en los cole-

gios se instale la costumbre de hacer meditacion

desde los primeros grados, como una asignatura. De

hecho, en Oriente, hace muchisimo tiempo, que la medi-

tacion constituye una parte esencial en la educacién de los primeros

niveles escolares, ya que desde pequefos inculcan a los nifilos una

serie de técnicas que les seran beneficiosas a lo largo de toda su

vida. En Occidente sin embargo, es bastante nueva la idea de ense-
nar a meditar a los nifos.

Los nifios son muy flexibles y tienen una capacidad mental muy recepti-
va, les resulta facil absorber e incorporar nuevos conocimientos. Ense-
narles la importancia y el significado de la meditacién desde pequefos
puede ser uno de los mejores regalos que les podemos dejar. Y que
esto se haga institucionalmente seria un avance tremendo.

Meditar es brindarnos un momento con nosotros mismos, es rega-
larnos un tiempo de recogimiento, para poder sentirnos, para hacer
volar la imaginacion, para centrarnos en nuestro cuerpo, para escu-
char a nuestro corazoén, y a nuestra respiracion, para calmarnos y
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encontrar paz. Es importante que los ninos puedan aprender a medi-
tar porque esto les servira para estar mas calmados y serenos, para
ser menos impulsivos, para desarrollar la creatividad y tener las ideas
mucho mas claras.

La meditacidén, a mi modo de ver, es un viaje magico hacia adentro,
es un momento de reflexion y contacto con el mundo interior, es un
regalo para el alma, y lo mas importante de todo: esta al alcance de
todos, siempre.

La meditacion que propongo en este libro, se enfoca mas en utilizar
la imaginacién del nifio para crear su propio mundo interior, un lugar
sagrado, solo suyo, al cual puede recurrir cada vez que quiera, un
lugar creado por él para sentirse seguro, sano, a salvo y en la intimi-
dad; con él mismo, con su angel de la guarda y con el universo. Este
mundo magico, es un lugar al que puede acudir cuando se sienta
triste, solo, nervioso, ansioso o cuando simplemente tenga ganas, ya
que es un lugar hecho a su medida, un lugar seguro, tranquilo, magi-
co. jPuede hacerla siempre que quiera!

Cuando el nifio se encuentra en paz, se transforma y se calma, desa-
rrolla su capacidad de concentracién, entiende que su vida tiene un
sentido, es capaz de pensar por si mismo, se siente mucho mas segu-
ro y puede llegar a cambiar la relacién con los demas.

Y si hablamos en términos espirituales, la meditacion abre una puerta
hacia el mundo de lo transcendente, y el nifio comprende el sentido
de su existencia.
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Puh&cs imPorEaMEas
a tener en cuenka

¢Existe un momento ideal para meditar?

En realidad no existe un momento ideal para meditar,
para que te resulte mas facil al principio, te recomiendo bus-
car el momento mas tranquilo del dia para el nifio.

Cuando un nifio esta mas tranquilo, puede ser a primera hora de la
mafiana o antes de ir a la cama. Para comenzar podemos hacerlo en
estos momentos, y luego, cuando ya se convierte en un habito, se pue-
de hacer a cualquier hora del dia. Yo particularmente, lo hice siempre
ala hora de ir a la cama a dormir.

¢Existe algun lugar ideal para meditar?

La meditacion se puede hacer en cualquier lugar, sentados en el
piso, en la cama, o en un sillén, lo importante es que sea en un lugar
coémodo y con la espalda recta o acostados (cuando se hace antes
de dormir).
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