Los profesionales de la educacion cada vez se muestran mas partidarios de que los
nifios vayan desarrollando la conciencia corporal. Incluso algin centro escolar en
Espafia ha empezado a ensefiar yoga en horario lectivo. En Francia es mas habitual
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Cuesta imaginarnifios hiperactivos haciend o
yoga o simplemente nifios, sin adjetivos, inm-
¥iles en alguna postura que proponga el yoga.
Muestra mente tiende a funcionar por esquemas
preestablecidos. Este es el error. “De entrada, un
yoga para nifios no puede ser un yoga de adul -
tog, lento con posturas inmdviles mantenidas
largo tiempo. La dindmica del nifio esmucho
mis activa, incluso agotadora. El yoga infantil no
se parece ennadaal de adulos®, explica Juliin
Peragim, antropdlogn, formador de profesores de
yoga y director de la web concienciasinfronteras.
com. Ramiro Calle, uno de los pionercs del yoga
en Espafia, director del centro Shadak en Madrid
y colaborador de Es, coineide con Peragin en
que el yoga hay que adaptarlo a los nifios segin la
edad y el tipo de nifio. “Con 13 o 14 afios ya pue-
den participar en grupos formados por adultos,
aunque hay excepciones. Actualmente tengo un
nifio de diez afios al que le va mejor estar enuna
clase de personas mayores que con otros nifios de
parecida edad, pero como digo esuna excepeciin®,
comenta Calle. También hacen similares comen-
tarios en cuanto a adapiar el yoga alos nifios tanto
Amable Diaz, psicdloga y presidenta de la Asocia-
cifm Espafiola de Practicantes de Yoga (AEFY),
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como Rosa Daniel, profesora de yoga y fundadora
del Centre de Ioga Siddharta en Barcelona, o
Pilar inigo, que dirige varios centros de yoga en
Zaragoza e imparte clases de esta disciplina en
el colegio piblico Hilarién Gimeno, jen horario
lectival

Todos de acuerdo. 3Pero enqué cambian esas
clases? yComo son entonces? 34 partir de qué
edad pueden hacer yoga losnifios? ;Realmente
&8 yoga? ;0ué aporta este tipo de disciplina a los
més pequefios? Sin dudaesuna disciplina, pero
una diseiplina donde se puede jugar. De hecho, no
hay que dejar de jugar. “Sobre todo no se han de
aburrir, los nifios tienen que estar motivados. Hay
que hacerlo con unlenguaje yritmo acorde conla
edad”, explica Ramiro Calle. En ese sentido, fma-
ble Dvaz dice que el profesor de yoga “sa lastiene
que ingeniar mucho para ser creativo cuando lo
quiere aplicar a losnifios. Pero lo ideal seria que el
yoga s hiciera en los centros escolares, como ya

Rosa Daniel explica que también ntents que el
yoga 2 incorporara en la universidad como una
herramienta mis de los profesores en el ejercicio
de su profesidn, “pero las circunstancias no lo
permitieron”. Ramiro Calle si consiguit dar cla-
ees de yoga enla universidad “hace ya uncs afics.
Fue enla Universidad Aut‘moma de Madrid,

donde junto con Mieves Cormral estuvimos cineo
afios. Claro, eran clases para los profesores®, lo
que de alguna manera repercute enlos nifios si
en el firturo se dedican a la ensefianza. En cuanto
1 las clases directas para los nifios, Pilar fnigo
eonochd a Pilar Trujillo, directora del colegio pi-
blico de Zaragoza antes mencionado, y también
s@ mostrd abierta a incorporar el yog, en ese caso
a la escuela. Asi se hizo bajo un proyecto més
global lamado “Alfabe tizaciin de las emociones®.
* principiola Diputacién General de Aragén
{DGA) no era partidaria de aprobaro, pero cuan-
dole explicamos los objetivos que perseguiamos,
unidoa que ya habiamos mostrado la efectividad
de otros microproyectos enmarcados en el lema
“Oitra escuela es posible™, nos dieron el visto bue-
no”, explica Pilar Trujillo, la directora del colegio.
Pilar Inigo comenta satisfecha que efectivamente
“a DG A Lo aprobd, Empezamos en septiembre
del 2007 y desde entonces nos han Hovido mul-
titud de solicitndes de

APARTIRDE  firoacentros porgus
LOS405ANOS b bocees
PUEDEN resultados. El mes
EMPEZAR que viene, después de
AHACER Semana Santa, empe-
zaremos también
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Pero jeualquier edad es buena para empezar a
practicar yoga? En el colegio Hilaridin Gimeno

s imparten clases de yoga a los nifics de 10a 12
afios en horas lectivas. Vertnica Coboes, profesora
de yoga infantil en el Centre de Toga Siddharta en
Barcelona lleva un grupode & a 12 afios, “aunque
enalguna ocasidn por este centro ha pasado algo-
no de cineo aflos®. “Sobre todo porque los padres
lo piden®, aclara la fundadora de este centro, Rosa
Dranfel. Cada vez hay mis padres que piden hacer
yogaconsus hijos en edades més tempranas.
“Seguramente sbriremos un mievo grapo para
nifice menores de ocho afics el proximo curso”,
comenta Rosa Daniel. Ramiro Calle asegura

que a partir de los 4 05 afice losnifios pueden
empezar a ntroducirse en el yoga fisico, “odo
depende de 51 el profesor sabe realmente adaptar
las téenicas, el lenguaje v el ritmo ala edad del
nifio. Lo importante esla esencia del yoga, que
consiste en aprender a conectarse con la sabidu-
ria que proporciona el cuerpo®. Juliin Peragdn
también considera que la conexion con el cuerpo
es importante ¥ 1o de mencs es que se le ponga el
nombre de yoga “silo que se hace es, en esencia,
yoga. Y el yoga es conclencia corporal y conexidn
consigo mismo®. Peragin ha dado clases de yoga
adaptadas para nifice de ocho afics. ¥ en ellas ha
trabajado la verticalidad, el enraizamiento, estira-
mientos coordinados con la respiracidn, todo ello
arropado con una historia enla sebva. Ademas,
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“tovear y ser tocado forma parte de un alimen-
to vital para el nifio, incluso de su maduraciin
peiquics”. Pone un ejemplo prictico: “Un nifio
estd tumbado boca arriba con brazos y plernas
abiertos. El compafiero le dibuja el perfil, dedo
adedo, resiguiendo las extremidades, cabeza
yironco. El nifio o la nifiasiente su cuerpo, las
diferentes sensibilidades. Hay zonas més duras
omds blandas, frias y calientes. Adermis, el nific
descubre su perfil, su espacio vital. ¥ se reconoce
en s forma™.

Todo esoayudaa la introspeccidn. Enuna socie-
dad caracterizada por el predominio del estrés y
la inmediatez, lo que fomenta unos nifios cada vez
més hiperactivos, parar y sentir les relaja y aquie-
ta. “El resultado es espectacular”, sefialan tanto
Rosa Daniel como Pilar Trujillo. ;0ué beneficios
ha aportado? Trujillo resume el resultad o de esta
exxperiencia “Sobre todo hemos detectado que ha
dismimmido la conflic-
tividad en el centro
escolar y ha aumen-
tado la capacidad de
convivencia. Los nifios
van incorporando de
una manera efectiva el
respeto ylaresoluciin
positiva del conflicto®,
Ladirectora explica »

LOS NINOS
ASTMILAN

EL
RESPETOY
RESUELVENM
MEJOR LOS
CONFLICTOS

UNA SESION

Risa Daniel pematie que Es
enitre &n urasesitn de yoga
infanti] del Cenire de loga
Slddharta de Barelona, en
dande s hantomado ks
fotografas que llustran este
reportaje. Verbri@ Cobeos,

la profesor, explica primeno
qué hace. “Inverio e nbos
dande los persora|es se van
inmowlizan do ypobendo su
atenddn. La dirdrmica dela
daseestd dividida en dnmo
eTapas. Los primenos mirutos
estin pereados para que el
nifa saquetoda la anskedady
estnés del dia. “Durante unos
N FFLS R9G Movemos
portoda lasalay despuds

boss recondumon y emplezoa
expliar una historla que wa
ammparardo alas d stints
posturas corporales. Esta parte
e la seskdn dura unos treinta
minutcs. Seguidarments
haemosunos ejerdios de
respiradin, una relajackin

¥, finalmerie, una puesta en
mmin de |a experienda”. Los
protagonittas en este @0 500
Mdia, de dowe s, y Rodriga,
te nueweahios. Empleza la
seshidn y vienbnlca pone mid-
ska que evoca la naturaleza.
Ernplezan a mowerss por inda
lasala. "hor perseguimos

alamanolzjuerda, ahorala
tabera, &l dedo derecho.,

va diderdoVenrbni@ mieniras
Jiika y Rodrigo ermplezan
acoreriras su profesom.
tomienzalasegunda partey
Verbria smulala nodhe | ¥
tocdos se corvlerten en hijas
plegadas yhacen la postur
td. Gorseutivamente yal ik
del relato adoptan la postura
del drbol, de la rana, dela oo
bra, el pez, la oriuga, el lecn,
larueda, |a postura del loto y
la gallina, la gaviota, la roia,
&l puente, el moodrilo yotras.
Todas tienen su panud. Han
pasadormnads de treinta i
tos yernplezan ks ejerddos de
respiradidn, que nomalkmente
haten con globos. Después

la relajaddn, odos serkados
yonuravelaenel enm.
Linis poms aomentarks y ya
ha pacado el termpo. Jila ¥
Ficadrigo preferrian comtinuar,
pem b dase ya ha terminado.
"l seshanes estin pensadas
para trabsfar el equilibri, la
coordinadin, [a lateralidad, &
ritmo, &l trabajo on los sent-
dos mmao lavista yel taco, la
Interpretadidn, laintemeladén
¥la comunicadin®. ¥ ademds
se han divertido. Gradas,
Verbri@.

TISASODE 151043



Jilla, 12 ailes Radrigo, 0 afios
Latortuga Estiralazona sada,  Larana B unaE posioa que
benefida alskerna nendoso fomrenta el equilbrioyla
parasimpdtiooy ayudaa mordnadin. Foralee la
canedarse on una mkmo musadatun de s plemas

» que eso sucede porque en la clase de yoga se
ha conseguido trabajar y asimilar el silencio,la
atencitn, el trabajo en grupo, la interiorizaciin.
“Y eso les ensefia a hacerun alto en su ritmo
acelerado. Ahora hay mence estrés en la escuela.
También hemos constatado beneficios a nivel
corporal, como una mejor psicomotricidad. Eso
es fundamental. Ademis, los padres estin conten-
tos porque hay una mayor comunicacitn con sus
hijos, pues los nifios han aprendido con el yogaa
expresarse de una forma méslbre y consciente.
Es como si hubieran perdido el miedo a expresar
summundo interior porque saben que serd acogido.
¥ sdlo hacen yoga una vez al mes enla hora de
educaciin fisica. Ese dia se convierte enuna fiesta
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de respeto y silencic®. Ramiro Calle resume los
beneficice que puede aportar el yoga aplicadoa
los nifios. “En el aspecto fisico el nifio desarrolla
la motricidad yla coordinaciin de losmovimien-
tom corporales; aprend e a respirar; desarrolla el
senitido del equilibrio orgdnico ¥ peicosomsitioo
mantiene la elasticidad de los misculos; mejora
el riego sanguineo; aprende a establecer una rela-
ciém enire el cuerpo v la mente. En lo emocional
esun potente ansiolitico; el nifio aprende a con-
trolar la impulsividad ¥ a integrar una disciplina;
s conecta con su vida interior yse va sensibili-
zando para tener otra actitud ante la vida®.

E=asi para todos? Amable Diaz, que también
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es peicdloga, asepura

ES ue es muy benefi-
ADECUADO o i
I"'I.NI(.) PARA nifios porque “es abrir
NINOS MUY una mpﬁ%ﬁg
MOVIDOS RIS
COMOPARA By
LOS TIMIDOS positivos se notan y es

especialmente adecua-

do para nifics hiperac-
tivos y para nifios muy timidos”. Rosa Danlely
Verémica Cobos lo constatan porgue en su grupos
de nifics hay uno movido y otra nifia introvertida
que adermis tiene escoliosis, “Estin integrad os en
ungrupode ocho nifios, que es el nimero méxi-
mo que permitimos en las sesiones de yoga. Y el
cambio es evidente. Cuando Jilia (ahora tiene 12
afios) empezd a venir al centro ni tan siquiera se
dejaba poner la mano en el estdmago. Lo con-
seguimos al cabo de unos meses. Puade parecer
que no es importante el simple hecho de que otra
persona toque la barriga, pero cuand o Jilia lo
permitin, empesd a expresarse mejor, perdic mie-
do, conquistd autoestima y empezd a coordinar
mejor el coerpo”, explica satisfecha Rosa Daniel.

PFilar f.ujgnha constatade, junto con José Luis
Azin, Livenciado en Psicologia yen Derecho y
cosupervisador del proyecto “Alfabetizaciin de las
emociones”, que con el yoga “los nifios mejoran
larespiracitn, se relajan, cuidan mejor su cuerpo,
desarrollan la capacidad de atencidn ¥ concentra-
cifm, se familiarizan e incorporan pensamientos
positivos que fomentan la alegria yla creatividad,
desarrollan la voluntad, la paciencia, la confianza
¥ la autnestima y consignen una mayor fluidez co-
municativa con sus compafiercs yeonlos adultos™

#Minguna contraindicacion? Rosa Daniel advierte
que si bos nifios tienen menos de ocho afics es me-
jor que eviten algunas posturas como la rotacidn
de la columna, la postura de la vels, el aradoola
posturaschre la cabeza. “Son posturas que afectan
lios ganglics linfiticos v al sistema nervioso central
51 se mantvieran durante macho rato (aunque con
nifios es dificil que se pueda mantener estas pos-
turas). En cambio, son asanas muy buenas practi-
cadas por personas adultas porqueles beneficia,
claro. También es mejor no realizar pranayamas
(respiraciones forzadas). Eso no significa dejar de
trabajar con la respiracién. Hay que hacerlo, pero
#in intentar movilizar energias. En definitiva, con
losnifios mefor evitar la inmovilidad sostenids™,
acaba por decir Rosa Dandel. Pero “la peor con-
traindicacidn es que un padre imponga asu hijo

el yoga. Elnifiolo rechazard de porvida®, asegura
Bamiro Calle. La reconexion deberia partir de un
proceso natural, del sano estimmilo de la curiosidad,
del juego, de la complicidad entre padres e hijos.
Un proceso que requiere su tiempo. “Mejor propo-
ner que imponer, y mejor dialogar que tratar alos
nifios como tontos, que estd claro que nolo son®,
termina por decir Julisn Peragin. m
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