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1A HISTERIA del YOG par
NING®S

Erase una vez el Yoga, una forma de vivir que nacio en la India hace miles, muchos miles de arios con la
intencion de hacer de todas las personas seres felices y en paz.

La palabra “Yoga” significa “union”.;Sabéis por qué? Porque es gracias al Yoga que podemos unir
nuestro cuerpo y nuestra mente con nuestra alma. El Yoga es en realidad algo mas que una gimnasia, es
un forma diferente de vivir, de sentir, de respirar, de observar...y a lo largo de todos estos miles de arios el
Yoga nos ha demostrado que su practica mejora la relacion que una persona tiene consigo misma y con la
sociedad que le rodea. El Yoga hace que todos los seres tengan un mente clara y feliz, un corazon abierto y
en paz, nos provee de un cuerpo sano y vital.

Veréis, la tradicion del Yoga, que es muy muy antigua, basa su filosofia en un sinfin de ensefianzas o sutras
y entre las mas importantes destacan los “Yoga Sutras de Pantanjali”.

Patanjali fue un antiguo maestro que generosamente recogio las ensenianzas del Yoga en forma de textos
breves. Patdnjali intento conservar la esencia del Yoga a través de estas ensenianzas las cuales nos ayudan
a vivir mas sanos y felices en cuerpo y alma. El Yoga es una experiencia y hay que vivirla para poder
valorarla y conocerla en realidad. El Yoga no se aprende en los libros, ni tampoco en los colegios; la
esencia del yoga vive en el corazon de todos los seres, asi que abramos el corazon y escuchemos los ocho
secretos que Patanjali revelo para descubrir el verdadero camino del Yoga

Los 8 secretos del estado de Yoga son:

1) YAMAS, los 5 principios universales

2) NIYAMAS, las 5 reglas de la conducta personal
3) ASANAS, la gimnasia yoguica

4) PRANAYAMA, el control de la respiracion

5) PRATYAHARA, el recogimiento de los sentidos
6) DHARANA, la practica de la concentracion

7) DHYANA, las meditacion profunda

A continuacion descubriremos la esencia de estos ocho maravillosos secretos.




INTREPUCCIGN

YoGACUENT®S para nifios es un proyecto basado en la ensefianza del Yoga a través de los

cuentos. El cuento, como herramienta educativa, es un método fantdstico que nos permite acercarnos a los
nifios y ensenarles desde su propia perspectiva o universo. Desde tiempos inmemorables los cuentos se han
transmitido de generacion en generacion con la finalidad de estimular la imaginacion de los nifios dando
rienda suelta a su creatividad y despertando su empatia hacia todo lo que le rodea. Los beneficios que

aporta la ensefianza a través de los cuentos son multiples.

- Desarrolla la capacidad de escucha, la atencion y la concentracion.

- Aumentan Rel. vocabulario y la capacidad comunicativa.

- Despierta la empatia y la creatividad

- Eleva la autoestima, la confianza y la seguridad en si mismos

- Les conecta con su potencial interior

- Aprenden a desinhibirse y ser mas espontdneos y sinceros (consigo mismos y los demas)
- Aprenden a trabajar en equipo y a valorar equitativamente su participacion individual

- Reconocen el verdadero sentido de los valores morales.

- Despierta la intuicion de los nifios y se vuelven mas responsables

- Se sienten mas equilibrados consigo mismos, los demaés y la sociedad que los envuelve.

- Aprenden a desarrollar sus propias herramientas personales y a gestionar sus emociones

Los nifios tiene una capacidad extraordinaria para creer y crear universos fantésticos. Es por eso que los
cuentos son una herramienta fantastica que nos ofrecen la posibilidad de crear historias y universos a través
de las valores, asanas, los pranayamas, incluso nos permiten abordar la filosofia profunda del yoga (yamas

y niyamas para nifios) desde una perspectiva ludica, el teatro y el juego.




GGL& me#@ol@aégﬁa ole(/ Cuen#@%

Iniciaremos la sesion sentados en circulo. Si no nos conocemos, la instructora o instructor empieza
presentandose e invitando a los nifios a que se presenten. Tras la presentaciones, se puede introducir el
tema a tratar; ejemplo: “hoy vamos a contar/tratar/ interpretar un cuento sobre la amabilidad (Ahimsa )"
A continuacidon preguntaremos a los nifios que entienden ellos por “Amabilidad” o “ser amable” y entre
todos descubriremos un montéon de adjetivos, ideas y situaciones relacionadas con la amabilidad o
cualquier otro valor moral (yama o niyama) Cuando tengamos claro el verdadero concepto de la
amabilidad, daremos paso a la historia o cuento. A continuacion, maneras de abordar el cuento.

) "EL GCUENTACUENT®S

El / La instructor/a sienta a los nifios en circulo. De espaldas a la puerta para evitar que se distraigan
facilmente. De esta manera, los nifios tienen contacto visual absoluto con el cuentacuentos y también
pueden verse entre ellos, intercambiando miradas e impresiones durante el relato.

Podemos escoger una musica suave para ambientar el cuento y el espacio. También para crear una
atmosfera méas magica y teatral que ayuden a entrar en el universo magico del cuento. El/la instructor/a
puede incluso hasta caracterizarse en forma de hada o duende ya que esto llama mucho la atencion de los
pequefios. Abordara entonces la historia desde este personaje. Es importante cambiar los ritmos y tonos del
cuento y evitar el mono-tono y la voz baja. Si el cuento ofrece varios personajes, es importante tener en
cuenta que cada personaje tiene una voz distinta, incluso es importante adoptar una postura corporal para
cada personaje. De esta manera humanizamos los personajes y creamos un puente entre la fantasia y la
realidad.

Por otra parte, es esencial tener en cuenta el contacto visual con los nifios. Esto nos orientard y nos ayudara
a saber si la historia les interesa o les aburre. Si les aburre, deberemos cambiar el tono y hacer del cuento
una historia mas divertida, misteriosa y magica para despertar su interés. Ni que decir tiene que para
comunicarnos con los nifios deberemos, en primer lugar, conectar con nuestro/a nifio/a interior y no
censurarnos ni sentirnos ridiculos por ello. Al final y al cabo todos somos o0 hemos sido nifios alguna vez.

También podemos alimentar el relato con objetos y reencarnos en personajes tipo Mary Poppins. Es decir,
podriamos traer con nosotros un maletin y si el cuento menciona por ejemplo “manzanas con topos”
extraernos del maletin magico manzanas con topos como si algun personaje de la historia nos las hubiese
prestado especialmente para ellos. Para esto, el/la instructora debera preparase el cuento y los objetos
antes. La imaginacion de los nifios no tiene fronteras asi que cuantos mdas objetos originales traigamos
mejor.

Una vez finalizado el cuento, se abriré la rueda de preguntas y opiniones. Cada nifio/a puede expresar que
le ha parecido y su afinidad con cada personaje y la historia. Esto nos dara informacion sobre el verdadero
interés y la empatia de los nifios en relacion al cuento escogido.

2) EL CUENT® TEATRALIZAD®

Esta segunda opcion tiene por objetivo que entre todos escenifiquemos la historia o el cuento. El/la
instructor/a se presenta igualmente como el/la narrador/a o cuentacuentos con la diferencia que aqui todos
participan. A medida que el relato avanza se proponen posturas de yoga que escenifican el personaje,
animal u objeto del cuento. Y esto no solo lo haremos escenificando la postura, también le daremos vida
emitiendo un sonido o lenguaje relacionado con el personaje a representar. Por ejemplo: “y el viento soplo
muy fuerte: it~ y podriamos mover los brazos como si fuesemos el viento. O ladrando si
fuésemos un perro, o rugiendo si somos un ledn, maullando si somos un gato ...etc.




YAMAS Y NIY AMAS pava Nii2s”

Los Yamas y Niyamas forman parte de la filosofia sagrada del Yoga y nos ofrecen una serie de pautas que
mejoran la relacion con nosotros mismos (niyamas) y la sociedad que nos rodea (yamas). Sin ellos la
ensefianza del yoga careceria de sentido o contenido y, la practica no acompanaria el valor moral que en

realidad el alma del yoga nos propone.

YOGACUENTOS para nifios busca diferenciar el yoga de la gimnasia convencional y nos invita a tomar
conciencia abriendo nuestra mente y corazon hacia un estilo de vida mas sano y equilibrado. Como en el
teatro, a través de los yogacuentos creamos historias y realidades que de forma ludica y divertida nos

invitan a cambiar nuestro estilo de vida y la vision que tenemos del mundo, nosotros mismos y los demas.




YAMAS pava Nii2s”

Los Yamas se proponen a los nifios como “Los 5 principios universales” o “Pactos”. Todos ellos fomentan
la bondad en el corazon de sus practicantes y tienen como objetivo alejarnos de la violencia, la mentira, el
robo y el deseo descontrolado.

Los Yamas también se conocen como las 5 abstinencias, vamos a recordarlas:

1) AYHIMSA (e vielencis)

%) cS].lZTY]lZ ( ne %en#ﬁ"{’)

3) ASTEY.A (no robar)

%) BRAHMACARY A (ne manipular ni abugar de leog densg)
5) APARAIGR A (vo acanplor)




D "AXIMSA” - N© VIGLENEL

PRIMER Y AMA

cﬂhimsa significa no violencia, no danar, no

matar. Honrar la vida y la naturaleza de todos los
seres, incluida la propia. Desarrollar el amor y la
compasion.

Ahimsa nos recuerda la importancia del respeto y
el autentico significado del amor. Cuando Ahimsa
estd presente, la paz se instaura en nuestros
corazones haciendo de nosotros seres muchos mas
afables, felices, considerados y amorosos.

Ahimsa nos advierte que la violencia puede
adoptar cualquier forma y, por eso, es importante
mantenernos vigilantes para nos caer en sus redes.

La agresion fisica es quizas la forma de violencia
mas comun, sin embargo, no es la tnica. También
las palabras pueden hacernos mucho dafio, los
pensamientos, los juicios, la indiferencia y hasta el
gesto.

El antidoto para erradicar la violencia y mantener
viva la llama de Ahima es:

P Joa Anabiledad” &

Y@ya(men#@g & - IE& %engaje cle /Z]Z]lfﬁ;zga”

Desde Yogacuentos propongo abordar la ensefianza de Ahimsa dialogando con los nifios sobre la
importancia de ser amables, respetuosos y considerados con todo lo que nos rodea, Le podemos preguntar a
los nifios qué entienden ellos por violencia, y si la violencia esta solo en los actos. Es importante que los
nifos entiendan que la palabra y el pensamiento también es una forma de violencia que atenta sobre la
integridad de cada ser y muchas veces también atenta contra la propia vida. Debemos despertar la
conciencia de los nifios sobre el valor qué tiene la propia vida y la ajena. Debemos dialogar con ellos sobre
el verdadero sentido de la amabilidad, la no reactividad, la compasion y el perdon.

A continuacion, un cuento sobre el valor de la “no violencia”



Bl NEIGR CUERRRER® DEL NUNDG"

Caucasum era un joven valiente, experto espadachin, que soniaba con convertirse en el mejor guerrero del
mundo. En todo el ejército no habia quien le venciera en combate, y soiaba con convertirse en el gran
general, sucediendo al anciano cobardon que ocupaba el puesto. El rey le apreciaba mucho, pero el dia
que le conto su sueno de llegar a ser general, le miro con cierto asombro y le dijo:

- Tu deseo es sincero, pero no podra ser. Aun tienes mucho que aprender.

Aquello fue lo peor que le podia pasar a Caucasum, que se enfurecio tanto que abandono el palacio,
decidido a aprender todas las técnicas de lucha existentes. Paso por todo tipo de gimnasios y escuelas,
mejorando su técnica y su fuerza, pero sin aprender nuevos secretos, hasta que un dia fue a parar a una
escuela muy especial, una gris fortaleza en lo alto una gran montarnia. Segun le habian contado, era la
mejor escuela de guerreros del mundo, y solo admitian unos pocos alumnos. Por el camino se entero de
que el viejo general habia estudiado alli y marcho decidido a ser aceptado y aprender los grandes secretos
de la guerra.

Antes de entrar en la fortaleza le obligaron a abandonar todas sus armas. "No las necesitardas mas. Aqui
recibiras otras mejores". Caucasum, ilusionado, se desprendio de sus armas, que fueron arrojadas
inmediatamente a un foso por un hombrecillo gris. Uno de los instructores, un anciano serio y poco
hablador, acompaino al guerrero a su habitacion, y se despidio diciendo "en 100 dias comenzarad el
entrenamiento”. ;100 dias! Al principio penso que era una broma, pero pudo comprobar que no era asi.
Los primeros dias estaba histérico y nervioso, e hizo toda clase de tonterias para conseguir adelantar el
entrenamiento. Pero no lo consiguio, y termino esperando pacientemente, disfrutando de cada uno de los
dias.El dia 101 tuvieron la primera sesion. "Ya has aprendido a manejar tu primera arma. la Paciencia",
comenzo el viejo maestro. Caucasum no se lo podia creer, y solto una breve risa. Pero el anciano le hizo
recordar todas las estupideces que habia llegado a hacer mientras estaba poseido por la impaciencia, y
tuvo que darle la razon. "Ahora toca aprender a triunfar cada batalla". Aquello le sono muy bien a Cauca
zum, hasta que se encontro atado a una silla de pies y manos, subido en un pequernio pedestal, con decenas
de aldeanos trepando para tratar de darle una paliza. Tenia poco tiempo para actuar, pero las cuerdas
estaban bien atadas y no pudo zafarse. Cuando le alcanzaron, le apalearon.

El mismo ejercicio se repitio durante dias, y Cauca zum se convencio de que debia intentar cosas nuevas.
Siguio fallando muchas veces, hasta que cayo en la cuenta de que la unica forma de frenar el ataque era
acabar con la ira de los aldeanos. Los dias siguientes no dejo de hablarles, hasta que consiguio
convencerles de que no era ninguna amenaza, sino un amigo. Finalmente, fue tan persuasivo, que ellos
mismos le libraron de sus ataduras, y trabaron tal amistad que se ofrecieron para vengar sus palizas
contra el maestro. Era el dia 202.

-"Ya controlas el arma mas poderosa, la Palabra, pues lo que no pudieron conseguir ni tu fuerza ni tu
espada, lo consiguio tu lengua".

Cauca zum estuvo de acuerdo, y se preparo para seguir su entrenamiento.Esta es la parte mds importante
de todas. Aqui te enfrentards a los demas alumnos". El maestro le acompario a una sala donde esperaban
otros 7 guerreros. Todos parecian fuertes, valientes y fieros, como el propio Caucasum, pero en todos ellos
se distinguia también la sabiduria de las dos primeras lecciones.Aqui lucharéis todos contra todos,
triunfara quien pueda terminar en pie". Y asi, cada marniana se enfrentaban los 7 guerreros. Todos
desarmados, todos sabios, llamaban al grupo de fieles aldeanos que conquistaron en sus segundas
pruebas, y trataban de influir sobre el resto, principalmente con la palabra y haciendo un gran uso de la
paciencia. Todos urdian enganos para atacar a los demds cuando menos lo esperasen, y sin llegar ellos
mismos a lanzar un golpe, dirigian una feroz batalla...Pero los dias pasaban, y Caucasum se daba cuenta
de que sus fuerzas se debilitaban, y sus aldeanos también. Entonces cambio de estrategia. Con su
habilidad de palabra, renuncio a la lucha, y se propuso utilizar sus aldeanos y sus fuerzas en ayudar a los
demds a reponerse. Los demas agradecieron perder un enemigo que ademas se brindaba a ayudarles, y
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recrudecieron sus combates. Mientras, cada vez mas aldeanos se unian al grupo de Caucasum, hasta que
finalmente, uno de los 7, llamado Tronor, consiguio triunfar sobre el resto. Tan solo habian resistido unos
pocos aldeanos junto a él. Cuando termino y se disponia a salir triunfante, el maestro se lo impidio
diciendo: "no, solo uno puede quedar en pie". Tronor se dirigio con gesto amenazante hacia Caucasum,
pero éste, adelantandose, dijo:

- /De veras quieres luchar?. ;No ves que somos 50 veces mas numerosos? Estos hombres lo entregaran
todo por mi, les he permitido vivir libres y en paz, no tienes ninguna opcion.

Cuando dijo esto, los pocos que quedaban junto a Tronor se pusieron del lado de Caucasum. ;Habia
vencido!

El maestro entro entonces con una sonrisa de oreja a oreja: "de todas las grandes armas, la Paz es la que
mas me gusta. Todos se ponen de su lado tarde o temprano". El joven guerrero sonrio. Verdaderamente,
en aquella escuela habia conocido armas mucho mas poderosas que todas las anteriores.Dias después se
despidio dando las gracias a su maestro, y volvio a palacio, dispuesto a disculparse ante el rey por su
osadia. Cuando este le vio acercarse tranquilamente, sin escudos ni armas, sonriendo sabia y
confiadamente, le saludo:

- Jque hay de nuevo, General?

Pedro Pablo Sacristan
Fuente: http.//cuentosparadormir.com/infantiles/cuento/el-mejor-guerrero-del-mundo
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SEGUND® YAIMA

2) "SATYA" - N& MENTIR "

S%W significa no mentir, no engariar, no manipular

las palabras ni los gestos. Satya es sinceridad,
honestidad y veracidad.

S%jyy nos recuerda la importancia de la comunicacion
amable, la verdad de pensamiento y de palabra.

Satya nos invita a ser sinceros con nosotros mismos y
los demas. Sinceros de pensamiento, palabra y accion.

S%jyy nos dice que debemos ser cuidadosos a la hora

de escoger nuestras palabras y nos recuerda que jamas
debemos utilizar la verdad para herir a los demas.

El antidoto que elimina la mentira y protege la verdad
es:

O Loz Sincersdad” &

YéyaCuen#@g & - E(/ 77Zen§aje Gle 5&@&”

Desde Yogacuentos, propongo abordar la ensefianza de la sinceridad y la honestidad desde varias
perspectivas.

En primer lugar, iniciaremos la sesion dialogando con los pequefios sobre la importancia de ser sinceros,
con uno mismo y los demds. Ensefiaremos a los nifios que la mentira es solo una trampa; una mascara que
tarde o temprano acaba deshaciéndose para descubrir la verdad. Es importante por eso aplaudir la
sinceridad de los nifios e invitarles a ser amables en su comunicacidon, escogiendo palabras bonitas y
opinando siempre de forma constructiva. Los nifios deben aprender que la critica es toxica para uno y los
demas y que a la larga, la critica como la como la mentira, no nos aporta ningun beneficio. Asi pues
hablaremos con los nifios de las ventajas que tiene decir la verdad y todos los inconvenientes que acarrean
las mentiras.

Por otra parte es importante que los pequefios entiendan que cada uno puede tener su propia opinion y que
la verdad muchas veces es relativa y es por eso que el respeto es sin duda el mejor amigo de la verdad.

A continuacion:
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- LGS ANIMALES SINCERGS”

Animamos a los pequefios a reconocer los animales que nos puedan ser mas sinceros y después los
recrearemos con las diferentes posturas de yoga: el perro, el gato, el mono, el delfin, el elefante, la foca, el
0s0, la rana, el escorpion..etc.

La sesion de yoga sobre Satya también la podemos abordar desde dos perspectivas

a) Escenificando cada animal con la postura de yoga y recordando el lenguaje de cada uno. ;Coémo se
comunica cada animal? El perro dice guau guau! El gato miau miau! ..etc

b) Recreando y escenificando un cuento (narrado por el/la instructo/a) sobre animales y basado en la
verdad. A continuacion, un ejemplo.

“LA RANA”

“Cuenta una historia antigua que un rey ya viejito necesitaba encontrar a su sucesor. Penso como
reconocer el mejor lider para su pueblo y se le ocurrio una gran idea. Convoco a todos los animales del
bosque. En sus manos el rey tenia semillas de varios colores, tamarios y texturas. A cada uno de los
animales le entrego una semilla diferente. Y con una voz alta les anuncio que volvieran la proxima
primavera y le mostrasen en qué se habia transformado su semilla.

El cuervo salio volando de lo mas entusiasmado alardeando sus poderes de jardineria... El camello
tranquilo camino su viaje de vuelta a casa con su semilla protegida entre sus jorobas. El escorpion en
cambio la llevaba pinzada en su cola. La tortuga en su caparazon haciendo equilibrio; el pavo real en sus
plumas; el sapo la llevaba de salto en salto. El leon la llevaba en sus bigotes, la ardilla en sus orejas; el
perro y el gato la llevaban en sus bocas, calladitos sin decir una palabra para que no se cayera. El daguila
se la puso en su pico. El elefante en su trompa. El mono la agarro con su cola espiralada.

Y la rana? La ranita habia llevado un caracol especial para su semilla. Pensaba que a la semilla le
gustaria ir escuchando la musica del mar hasta encontrarse con la tierra. Con mucho cuidado camino de
regreso a su casa, cargando el caracol con la semilla adentro, sin dar ni un salto. Paso el invierno. La
ranita regaba todas las mananas, al salir el sol, su semilla, que aun se encontraba dormida. Llego la
primavera y se acercaba el momento de regresar al palacio. La ranita no entendia por qué su semilla aun
no despertaba. Le cantaba, la regaba... pero nada.

El cuervo gritaba que su flor era violeta y enorme... El camello tranquilo se hacia el misterioso, el mono,
con su sonrisa, un dia decia que su flor era amarilla y al otro, roja... el sapo fanfarroneaba que su flor ya
estaba muy grande. ;Y la ranita? Nada, ni un brote. Sus amigos le sugirieron que ni apareciera en el
palacio. Pero ella

decidio ir igual y decirle la verdad al rey. Esta vez si fue saltando y saltando bien alto con su maceta
vacia. Cuando el rey los recibio, miro atento todas las flores. Muchos animalitos no estaban. La rana
observaba desde un rincon lejano. El rey se le acerco, miro su maceta y contento la abrazo. Le puso la
corona y la felicito.

La ranita estaba desconcertada. “Pero su majestad”, dijo, “no tengo ni una flor, solo una maceta vacia’.
El rey movio la tierra donde se asomaba un brote escondido y le dijo: “Tu semilla es de un arbol que crece
muy lento pero es grande y fuerte. Te felicito por tu coraje de ser honesta. Seras la

futura emperatriz.”

La Rana nos ensefia la importancia de decir siempre la Verdad
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3) “ASTEYA" - N& R&EBAR

R IR T
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TERCER YAMA

As Z’@f? significa no robar, no apropiarnos de lo

que no es nuestro, ya sean objetos materiales o
inmateriales como las ideas.

Es importante animar a los niflos a que sean
creativos; a que desarrollen sus propias ideas y
confien en su potencial personal.

Asteya nos recuerda que no es mas rico el que mas
tiene sino el que menos necesita. Asi como nos
cuenta que el robo es la consecuencia de creer que
a uno le falta algo y, esa creencia, contradice la ley
de la abundancia y la confianza.

Es importante que los nifios entiendan que no por
tener mas, vamos a ser mas queridos o apreciados.
Por eso es esencial alabar las ideas de los nifios y
su originalidad.

Debemos recordar a los pequeios que una actitud
honesta y humilde genera mas confianza en los

demas y mas seguridad en uno mismo.

El antidoto que elimina el robo es:

@ G:Z)a @@rfﬁanza”

Y@gaCuenf@@g & - IE(/ wengaje cle /Z]Z(g#eya”

Desde Yogacuentos propongo abordar la ensefianza de Asteya dialogando con los nifios sobre el valor de la
confianza y la no avaricia. Podemos preguntarles qué entienden ellos por robar y si solo relacionan el robo
con objetos materiales. Podemos preguntarles por qué creen ellos que alguien tiene la necesidad de robar,
ya sean objetos u ideas. Muchas veces nos sentimos mejor copiando al otro en lugar de ser nosotros
mismos pero esta actitud contradice y rompe el pacto de la sinceridad ya que la copia implica anular la
propia idea para enaltecer la idea del otro. También les podemos hacer reflexionar sobre sus propios
talentos para desarrollar la confianza en si mismos. ;Qué talento posee cada uno? ;Y para qué? ;Qué
podemos hacer con nuestras virtudes? ;Confiamos en nuestro don? ....Y a partir de aqui podriamos iniciar
la sesion con un cuento que resalte el talento de cada ser u objeto. Como por ejemplo un cuento basado en
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los elementos: ;0s imaginais qué el viento no estuviera contento con su don porque desease ser el fuego? El
viento estaria muy triste, nunca soplaria y nosotros nos moririamos de calor en verano. Tan importante es
el don del viento como los dones que la naturaleza nos ha concedido a cada uno. Por eso no nos hace falta
copiar, ni robar, porque todos podemos conseguir todo aquello que nos propongamos. Solo tenemos que
confiar en nosotros y en nuestros dones. A continuacidon un cuento sobre la importancia de no robar.

“EL MISTERI®S® LAPRON PE LAPRONES”

Caco Malako era ladron de profesion. Robaba casi cualquier cosa, pero era tan habilidoso, que
nunca lo habian pillado. Asi que hacia una vida completamente normal, y pasaba por ser un respetable
comerciante. Robara poco o robara mucho, Caco nunca se habia preocupado demasiado por sus victimas;
pero todo eso cambio la noche que robaron en su casa.

Era lo ultimo que habria esperado, pero cuando no encontro muchas de sus cosas, y vio todo revuelto, se
puso verdaderamente furioso, y corrio todo indignado a contarselo a la policia. Y eso que era tan ladron,
que al entrar en la comisaria sintio una alergia tremenda, y picores por todo el cuerpo.

jAy! iMenuda rabia daba sentirse robado siendo él mismo el verdadero ladron del barrio! Caco comenzo
a sospechar de todo y de todos. ;Seria Don Tomas, el panadero? ;Como podria haberse enterado de que
Caco le quitaba dos pasteles todos los domingos? ;Y si fuera Doria Emilia, que habia descubierto que
llevaba arios robandole las flores de su ventana y ahora habia decidido vengarse de Caco? Y asi con todo
el mundo, hasta tal punto que Caco veia un ladron detrads de cada sonrisa y cada saludo.

Tras unos cuantos dias en que apenas pudo dormir de tanta rabia, Caco comenzo a tranquilizarse y
olvidar lo sucedido. Pero su calma no duro nada: la noche siguiente, volvieron a robarle mientras dormia.
Rojo de ira, volvio a hablar con la policia, y viendo su insistencia en atrapar al culpable, le propusieron
instalar una camara en su casa para pillar al ladron con las manos en la masa. Eva una camara
modernisima que aun estaba en pruebas, capaz de activarse con los ruidos del ladron, y seguirlo hasta su
guarida.

Pasaron unas cuantas noches antes de que el ladron volviera a actuar. Pero una maniana muy temprano el
inspector llamo a Caco entusiasmado:

- jVenga corriendo a ver la cinta, sefior Caco! jHemos pillado al ladron!

Caco salto de la cama y salio volando hacia la comisaria. Nada mas entrar, diez policias se le echaron
encima y le pusieron las esposas, mientras el resto no paraba de reir alrededor de un televisor. En la
imagen podia verse claramente a Caco Malako sonambulo, robandose a si mismo, y ocultando todas sus
cosas en el mismo escondite en que habia guardado cuanto habia robado a sus demds vecinos durante
anos... casi tantos, como los que le tocaria pasar en la carcel.

Pedro Pablo Sacristan

Fuente: http://cuentosparadormir.com/infantiles/cuento/el-misterioso-ladron-de-ladrones
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CUART® YAMA

4) “BRAVMACARY A" - N©& ABUSAR DE LES DEMAS

?F«?]ZDQ«?C’?KY? significa moderacion sexual. Establecer

relaciones sanas con el otro. Conservar nuestra energia y
no manipular a los demas en beneficio propio.

Con relacion a los nifios, Brahmacarya se presenta como el
yama que cuida las relaciones y las acciones
desinteresadas. Brahmacarya nos ensefia a no ser egoistas.

Por eso, nuestra labor es ayudar a que los mas pequeiios
entiendan que no debemos aprovecharnos de los demas, ni
utilizarlos de forma interesada.

Brahmacarya nos dice que debemos cuidarnos los unos a
los otros estableciendo lazos y vinculos sanos desde el
corazdn. Porque es asi es como nace la verdadera amistad
y es la semilla que da sentido al amor.

El antidoto es:

& “La 2CCibn cle@g’ﬁn#e?e@gacla” &

YéyaCuen#@g & - E(/ 77Zen§aje Gle @1@&}!772&6&1@%&99

Desde Yogacuentos quisiera proponer la ensefianza de Brahmacarya resaltando la importancia de la
amistad y las relaciones sanas. Podemos plantear a los nifios preguntas como: ;has sentido que alguna vez
alguien te ha utilizado en su propio beneficio? ;alguien se ha aprovechado alguna vez de ti? ;y vosotros,
habéis utilizado a alguien alguna vez? ;escoges intencionadamente a tus amigos? ;vas con alguien solo
para sentirse especial o mas importante? ;has rechazado alguna vez a alguien solo por no ser “guay”? ;en
la escuela, con quién deseo ir? ;escojo a mis compaiieros o los trato a todos por igual?

A continuacion un cuento sobre las relaciones sanas y la relacion desinteresada
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Bl GUSANG® Y EL ESCARABAI@"

"Habia una vez un gusano y un escarabajo que eran amigos, y pasaban charlando horas y horas.

El escarabajo estaba consciente de que su amigo era muy limitado en movilidad, tenia una visibilidad muy
restringida y era muy tranquilo comparado con los de su especie. El gusano estaba muy consciente de que
su amigo venia de otro ambiente, comia cosas que le parecian desagradables y era muy acelerado para su
estandar de vida, tenia una imagen grotesca y hablaba con mucha rapidez. Un dia, la compariera del
escarabajo le cuestiono la amistad hacia el gusano:

- ;Como era posible que caminara tanto para ir al encuentro del gusano?

A lo que él respondio que el gusano estaba limitado en sus movimientos.Otros también le decian:
- ¢Por qué seguia siendo amigo de un insecto que no le regresaba los saludos efusivos que el escarabajo
hacia desde lejos?

Esto era entendido por él, ya que sabia de su limitada vision, muchas veces ni siquiera sabia que alguien
lo saludaba y cuando se daba cuenta, no distinguia si se trataba de ¢l para contestar el saludo. Sin
embargo, callo para no discutir. Fueron muchas las respuestas que en el escarabajo buscaron para
cuestionar la amistad con el gusano, que al final, éste decidio poner a prueba la amistad alejandose un
tiempo para esperar a que el gusano lo buscara. Paso el tiempo y la noticia llego: el gusano estaba
muriendo, pues su organismo lo traicionaba por tanto esfuerzo: cada dia emprendia el camino para llegar
hasta su amigo y la noche lo obligaba a retornar hasta su lugar de origen.

El escarabajo decidio ir a verlo sin preguntar a su compariera qué opinaba. En el camino, varios insectos
le contaron las peripecias del gusano por saber qué le habia pasado a su amigo. Le contaron de como se
exponia dia a dia para ir a donde él se encontraba, pasando cerca del nido de los pdjaros. De como
sobrevivio al ataque de las hormigas, y asi sucesivamente de otros peligros. Llego el escarabajo hasta el
arbol en que yacia el gusano y al verlo acercarse, con las ultimas fuerzas que la vida te da, le dijo cudanto
le alegraba que se encontrara bien. Sonrio por ultima vez y se despidio de su amigo sabiendo que nada
malo le habia pasado. El escarabajo avergonzado de si mismo, por haber confiado su amistad en otros
oidos que no eran los suyos, habia perdido muchas horas de regocijo que las platicas con su amigo le
proporcionaban. Al final, entendio que el gusano, siendo tan diferente, tan limitado y tan distinto de lo que
él era, fue verdaderamente su amigo, a quien respetaba y queria no tanto por la especie a la que
pertenecia sino porque le ofrecio su amistad.

El escarabajo aprendio varias lecciones ese dia. La amistad estd en ti y no en los demas; si la cultivas en
tu propio ser, encontraras el gozo del amigo.

También entendio que el tiempo no delimita las amistades, tampoco las razas o las limitaciones propias ni
las ajenas.

Lo que mas le impacto fue que el tiempo y la distancia no destruyen una amistad: son las dudas y nuestros
temores los que mds nos afectan. Y cuando pierdes un amigo una parte de ti se va con él. Las frases, los

gestos, los temores, las alegrias e ilusiones compartidas en el capullo de la confianza se van con él”.

Fuente: www.san-pablo.com.ar
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QUINT® YANMA
5 “APARIGRANA" - N© POSESION

ﬂpﬁf’fgﬁ?}l«? significa no acaparar, no
acumular, no atesorar, no codiciar.

Aparigraha nos ensefia a confiar en nosotros
mismos y en todo lo que no tenemos. Nos
recuerda la importancia de valorar y aceptar
unicamente aquello que verdaderamente
necesitamos y nos invita rechazar el resto, ya
que no alimenta nuestra espiritu, solo son
caprichos de las modas. Y que tener mas no nos
hace mejores. Ni tampoco mas queridos.

Aparigraha nos invita a ser responsables y
generosos y, nos dice que nosotros somos los
creadores de nuestra vida; que la envidia solo
nos conduce por caminos tormentosos que nos
alejan de la alegria de vivir. Intentar poseer lo
que los demas tienen solo los genera mas
sufrimiento y agotara nuestra energia.

Es importante que los pequeiios entiendan que
el progreso esta en sus manos y que la felicidad
interior no depende de cuanto tengas sino de
cOmo seas.

El antidoto contra la avaricia es:

& G:Z»,a @ene“r"@@g’fzclafg &

y@gacuen#@@g o~ ]E(/ wengaje de ﬂpawﬁgra]za”

Desde Yoga cuentos propongo abordar la ensefianza de Aparigraha haciendo especial hincapié en la
generosidad, la no codicia. Les preguntaremos a los nifios qué entienden ellos por ser generosos y si sienten
la necesidad de acumular objetos o ideas. Si sienten apego por lo que tienen y si conocen el verdadero
significado de “compartir” todo con todos. A continuacion, un cuento sobre la generosidad.
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"BL CUENT® PE L7 CIGARRT Y L7 HORMNIGA"

Queridos ninios, seguramente habréis leido en varias ocasiones el cuento de la cigarra y la hormiga, en la
que la cigarra en el verano se dedicaba a cantar y no trabajaba nada. No recogia alimentos para el
invierno como lo hacia la hormiguita, que llenaba las despensas de comida.

Si tenian una buena prevision de comida podrian pasar el frio y duro invierno sin ninguna preocupacion.
Cuando llego el invierno, la cigarra fue a pedir a la hormiga que la diera algo de comer, ya que no tenia
nada, y la hormiga le contesto:

- Tendrias que haber trabajado en verano, ;te lo dije! Hay que recolectar comida para el invierno.
Pero como la hormiga era tan buena le dio bastante comida a la cigarra, para que pasara el invierno
tranquilamente.

Este gesto que tuvo la hormiga y los consejos que la habia dado penetraron mucho en ella, le hizo
recapacitar y pensar. Por eso al llegar el siguiente verano la cigarra se dedico todo el tiempo a recoger
grano de trigo. Lleno su cueva hasta el punto que casi no podia ni entrar en ella. La hormiguita como
todos los arios no hacia nada mas que trabajar y trabajar, hasta que lleno su agujero también de grano.

Pero al llegar de nuevo el invierno, hubo una gran tormenta e inundo todo el valle, arrastrando todo lo
que tenia de comida la pobre hormiguita. Ella como pudo se subio a un darbol y se salvo. Al quedarse
desamparada no dudo en ir a pedir ayuda a su amiga la cigarra y le dijo:

- (Amiga, me puedes dar algo de comida para pasar el invierno? Pues he tenido una gran desgracia, una
riada ha pasado por mi agujero y me he quedado sin nada de comida y sin cobijo.

La cigarra desde que la hormiguita le habia ayudado en el invierno pasado y en los consejos que habia
recibido, dijo:

- Hormiguita, claro que te doy comida, pues te ofrezco también mi cueva y mi amistad, porque los consejos
que me distes me han hecho comprender todo, tenias razon en que tenia que trabajar en el verano, para si
en el invierno que pudiéramos tener de todo.

A partir de ese momento la cigarra y la hormiga siempre vivieron juntas muy felices. Se hicieron buenas
amigas y se querian cada dia mas y mas.

La hormiga ayudo a la cigarra, la cigarra ayudo a la hormiga nunca les falto de nada porque fueron
buenas amigas.

FIN
Moraleja:Si ayudas a los demas siempre tendrds recompensa y te podran ayudar.

Cuento Infantil para nifios y ninias, escrito por: Luis Munioz (Espana)
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NIY AIMNAS para Neag

Los Niyamas se presentan a los nifios como las 5 principios universales o reglas relacionadas con el
cuidado de uno mismo. Asi los nifios aprenden la importancia de su evolucion personal desarrollando su
conciencia individual y su potencial personal en todos los sentidos.

Los Niyamas destacan 5 principios basicos:

1. PUREZA

2. CONTENTAMIENT®
3. AVTG&RISCIPLINA

4. AVT@APRENBIZLAIE
5. PEVEECIGON

Desde Yogacuentos propongo la ensefianza de estos 5 principios a través del cuento.

El cuento nos ayuda a despertar en los nifios su conciencia individual. Podemos explicarles un cuento
relacionado con estas reglas basicas y después debatirlo entre todos. Es decir, tras el cuento, ;qué entiende
cada uno por contentamiento? ;qué necesita cada uno para sentirse feliz? ;Qué entienden por limpieza? ;O
qué sentido tienen de la responsabilidad? ;Qué beneficios aporta el estudio de uno mismo? ;Saben los
niflos quienes son realmente y por qué o para qué estan aqui? ;Qué es la devocioén? ;Sienten o reconocen la
fuerza de la Naturaleza y el Universo? ;De donde procedemos? ;Cual es nuestra mision?...etc.

Si los niflos ya son mayores (a partir de 8 afios aprox) podemos escoger un cuento con ensefianza e
interpretarlo, desde el teatro consciente. Asi mismo se crean mini-historias donde cada uno juega un papel,
y cada papel representa una emocion basica. El teatro consciente y con ensefianza, nos ayudard a que los
nifos desarrollen su conciencia y perspectiva confiando en su intuiciéon. La mayor parte de los cuentos
pretenden este mismo objetivo y por eso basan su argumento en historias y situaciones reales.

Cuando en su cotidianidad los nifios reconozcan una situacion parecida a la trabajada en el cuento, ya
habremos sembrado en ellos la semilla de la intenci6, permitiéndoles desarrollar de esta manera una
respuesta interior y exterior mucho mas sana y equilibrada.

La felicidad de los nifios y su bienestar interior dependen de nosotros y de la semilla que sembremos en el
inicios de sus vidas.
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PRIMER NIY AMA

D) SHAVCA - PUREZA

$b«?UC"’§ significa limpieza, pureza, cuidar el cuerpo
y cuidar el entorno.

Aparigraha nos ensefia ser limpios y respetuosos.
Nuestro cuerpo es nuestro templo y debemos
cuidarlo manteniéndolo higiénico.

Pero Shauca no solo se refiere a la limpieza
higiénica; también se refiere a la alimentacion, a los
pensamientos puros, al orden de nuestro entorno.

Es importante que los pequefios entiendan que tanto
su cuerpo como su mente lo pueden cuidar de
muchisimas maneras y que los espacios limpios
también nos aportan paz. Debemos cuidarnos
nosotros y de la misma manera cuidar nuestro
entorno, la casa, la calle, la playa, la naturaleza ..etc.

El secreto de Shauca es:

@ G:Z»,a %ﬁ?;gpﬁeza” @

YéyaCuen#@g & - E(/ 77Zen§aje Gle Qg}lauCa”

Desde Yogacuentos propongo abordar la ensefianza de Shauca resaltando el cuidado y el respeto por
nuestro cuerpo, nuestro entorno y también nuestra alimentacion. Podemos proponer preguntas tales como:
(Cuido mi cuerpo? ;Soy higiénico? ;con que frecuencia me ducho? ;0 me lavo los dientes? ;intento comer
sano? ;doy importancia a la alimentacion? Si sabemos que el azlcar pica los dientes ;procuro limitar el
consumo de azucar y golosinas o no me importa que se me hagan caries? ;qué significar para mi comer
sano? ;sabemos lo que es la alimentacion ecoldgica? ;escucho mi cuerpo? ;cuido el entorno donde vivo?
(donde tiro la basura? ;respeto el medio ambiente? ;cuido la naturaleza? ;ensucio los espacios? ;qué
quiere decir que mi cuerpo es mi templo?

A continuacion unos cuentos sobre la importancia de limpieza.
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ELREY PESPISTAP@"

Habia una vez un nifio que era hijo de los cuidadores de un impresionante castillo antiguo, lleno de
cuadros antiguos y armaduras. Un dia, el nifio observo que de uno de los cuadros principales, uno en el
que aparecia uno de los antiguos reyes, sosteniendo el cetro junto a su hijo el principe y algunos de sus
cortesanos, habia desaparecido el rey.

El nifio no le dio mucha importancia, y penso que se habia equivocado, pero un rato después paso de
nuevo por alli y observo que el cetro, abandonado por el rey, se habia inclinado. Se quedo pensativo e
intrigado, y mas aun cuando al poco vio que la inclinacion del cetro aumentaba, y que a ese ritmo, en unas
pocas horas acabaria por golpear en la cabeza al principe.

El nifio comenzo entonces a buscar al rey del cuadro por todas partes, hasta que finalmente lo encontro
en los aseos del castillo, dandose tranquilamente un estupendo barno de espuma en la mas grande de las
barieras. El nifio quedo sin palabras, y al ver su asombro, el rey le explico que llevaba arios y arios
colgado en las paredes de aquel castillo, y que aun no le habian limpiado el polvo ni una sola vez, y que
estaba ya tan sucio que no podia aguantar ni un rato mas sin darse un bano.Cuando se recupero de la
sorpresa, el nifio le explico respetuosamente lo que estaba a punto de pasar con el cetro y el principe, y el
rey se apresuro a volver a su sitio, dandole las gracias por el aviso y rogandole que les pidiera a sus
padres que limpiaran de vez en cuando los cuadros. Pero no hizo falta, porque desde aquel dia, es el
propio nifio quien cuida y limpia cada uno de los cuadros y esculturas del castillo, para estar seguro de
que ninguno mas tiene que escaparse a darse un bario.

Pedro Pablo Sacristan
BLALEGRE BARRENPER®"

Estaban un chico un poco gamberro y sus amigotes pasando el dia en un parque de atracciones. Habian
ido muy temprano y todo estaba vacio y limpio, cuando vieron al barrendero del parque, cantando y
bailando mientras barria.

Como todo estaba tan limpio, les hizo mucha gracia verle trabajar tan alegre desde tan pronto, y no
dejaron de contar chistes y gastarle bromas pesadas. Pero él no se molestaba y seguia barriendo su limpia
calle, asi que comenzaron a tirar papeles y bolsas al suelo, "para darle trabajo". Cuando llegaron mas
visitantes, y vieron al chico y sus amigos tirando bolsas y basura al suelo, pensaron que era uno de los
juegos del parque, y lo mismo pensaron los siguientes, y los siguientes, y antes de que nadie pudiera darse
cuenta, el parque estaba hasta arriba de basuras, y el buen barrendero no daba abasto. A nadie parecia
importarle, pero empezo a ocurrir algo extrario.

Segun pasaba el tiempo, las atracciones del parque se iban vaciando, y cada vez habia mas personas
cabizbajas mirando el suelo, hasta que al final del dia, nadie hacia cola en los divertidos juegos del
parque, y todo el mundo se dedicaba a mirar al suelo. "Pero bueno”, se decian los encargados del parque,
";qué estara pasando?" Pues... [que todos estaban buscando algo!. Resulto que a lo largo del dia, a todo
el mundo se le termino callando algo al suelo, pero como estaba lleno de bolsas, papeles y suciedad, en
cuanto algo caia.. jera casi imposible encontrarlo! Y como aquello no tenia remedio, tuvieron que ponerse
de acuerdo para limpiar el parque entre todos y luego encontrar sus cosas. Pero animados por el
barrendero, lo hicieron cantando y bailando, y le pusieron tantas ganas y fue tan divertido, que desde
aquel dia crearon un juego nuevo en el parque donde todos, armados de escobas y bolsas, se dedicaban a
limpiar un rato riendo y bailando.

Pedro Pablo Sacristan
21



@GS CALAGUARRES

Todo el mundo sabe que la historia de nuestro planeta cambio para siempre algun tiempo después
de los juegos olimpicos de Pekin. Sucedio que las costas y mares de la tierra se llenaron de una especie
animal muy danina y contaminante, parecida a un calamar, a los que se llamo "calaguarris”.

Los calaguarris eran numersosisimos e imposibles de atrapar, pero lo peor era que llenaban las aguas del
mar de aceites, latas, papeles y todo tipo de basuras. La situacion era terrible, pues el planeta se
contamino a toda velocidad, y se organizaron cazas y equipos de investigacion avanzadisimos para
intentar acabar con aquella plaga. Pero nadie era capaz ni siquiera de pescar un calaguarri. Pito Pescaito
fue el primero en conseguirlo. Era un nifio que vivia en una pequena aldea de pescadores y cuando enserio
su calaguarri se convirtio en el nifio mads famoso del mundo. A la aldea llegaron sabios, cientificos y
gobernantes de todas partes para estudiar aquella especie. Todo se preparo para abrir al animal, e incluso
iba a ser retransmitido por television a todo el mundo... Asi que todo el mundo alucino cuando al abrir el
calaguarri descubrieron una minuscula nave espacial del tamanio de zapato con unos marcianitos dentro.

Resulto que eran simpaticos y divertidos, y muy listos, y en muy poco tiempo estaban hablando con los
gobernantes del mundo, todos muy enfadados con la actitud tan sucia y contaminante que tenian con el
planeta. Asi que todos esperaban una explicacion para un comportamiento tan poco civilizado...

- Venimos de un planeta que iba a ser destruido - comenzaron explicando-. La tierra nos gusto tanto,
que estuvimos dias espiando lo que haciais los humanos, para poder quedarnos aqui haciendo lo
mismo y que fuerais felices. Por eso, al ver que plantabais latas, papeles y aceites, inventamos unas
maquinas carisimas que hacian lo mismo, y escondidos en disfraces de calamar, tratamos de vivir
felices y en paz. ;jEstadis contentos? ;jpodemos quedarnos? por fiiii....

Los calaguarris se quedaron esparando una respuesta. Pero nadie dijo nada. Todos, hasta los que lo veian
por television, estaban rojos de vergiienza, recordando la ultima vez que habian tirado un papel o un poco
de aceite al suelo. Y todos los que lo vimos, seguimos recordando como unos inocentes marcianitos nos
hicieron darnos cuenta de lo poco que cuidabamos el planeta.

Pedro Pablo Sacristan
Fuente: http.//cuentosparadormir.com/
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SEGUND® NIYAMA

1) SHANT®SHA - CONTENTAMIENTE®

§
=7

(Sb?]?é’@gbf? significa contentamiento, satisfaccion,
sentirse agradecido y feliz con lo que tenemos.

Shantosha nos ensefia la importancia de valorar lo que
tenemos: nuestra propia vida y nuestras capacidades, los
animales, la naturaleza, la familia, los amigos. Es
importante que los nifios aprendan a ser felices con lo
que tienen y no se dejen llevar por los caprichos de una
industria que educan erroneamente nuestros gustos.

Es esencial que los nifios entiendan el verdadero
significado de la felicidad y que comprendan desde el
corazdn que no por tener mas van a ser mas felices. Mas
bien es al contrario; cuanto mas tenemos, mas esclavos
nos volvemos de nuestra propia riqueza. La codicia es el
enemigo de Shantosha y su secreto es:

O Loa Geatitud” &

Y@yaCuen#@g & - E(/ 77Zen§aje Gle (S}lanl%glla”

Desde Yogacuentos propongo ensefiar la importancia de estar contentos y sentirnos felices abordando
preguntas a los pequeiios. Como por ejemplo ;me siento feliz? ;estoy contento/a? ;me siento agradecido
con lo que tengo? ;qué me pasa cuando estoy contento? ;y cuando estoy triste, como me siento? ;qué
hago para sentirme bien? ;conozco la verdadera felicidad? ;qué es para mi el contentamiento?

A continuacion unos cuentos sobre la felicidad y la alegria.
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‘EL ROB® PE LA ALEGRIA

El malvado Nonon siempre habia sido un malo de poca monta y sin grandes aspiraciones en el mundo de
los villanos. Pero resulto ser un malo con mucha suerte pues un dia, mientras caminaba despistado
inventando nuevas fechorias, cayo por una gran grieta entre dos rocas, hasta que fue a parar al Estanque
de la Alegria, el gran deposito de alegria y felicidad de todo el mundo.

Entonces Nonon, que ademds de malo era un triston, penso en quedarse para si toda aquella alegria y,
cavando un pozo alli mismo, comenzo a sacar el maravilloso liquido para guardarlo en su casa y tener un
poco de felicidad disponible siempre que quisiera.

Asi que mientras el resto de la gente parecia cada vez mas triste, Nonon se iba convirtiendo en un tipo
mucho mas alegre que de costumbre. Se diria que todo le iba bien: se habia vuelto mas hablador y
animado, le encantaba pararse a charlar con la gente y ... [hasta resultaba ser un gran contador de
chistes!

Y tan alegre y tan bien como se sentia Nonon, empezo a disgustarle que todo el mundo estuviera mas triste
y no disfrutara de las cosas tanto como él. Asi que se acostumbro a salir de casa con una botellita del
magico liquido para compartirla con quienes se cruzaba y animarles un rato. La gente se mostraba tan
encantada de cruzarse con Nonon, que pronto la botellita se quedo pequeiia y tuvo que ser sustituida por
una gran botella. A la botella, que también resulto escasa, le sucedio un barril, y al barril un carro de
enormes toneles, y al carro largas colas a la puerta de su casa... hasta que, en poco tiempo, Nonon se
habia convertido en el personaje mas admirado y querido de la comarca, y su casa un lugar de encuentro
para quienes buscaban pasar un rato en buena compariia.

Y mientras Nonon disfrutaba con todo aquello, a muchos metros bajo tierra, los espiritus del estanque
comentaban satisfechos como un poco de alegria habia bastado para transformar a un triste malvado en
fuente de felicidad y animo para todos.

BL TESORG PE NAPI

Madi era una medusa curiosa que durante uno de sus paseos por el fondo del mar, descubrio una cueva
muy escondida, en cuyo interior habia un cofre brillante y misterioso. A su lado, un cartel decia "no
podras llevar joyas mas valiosas". Aunque el cofre era pesadisimo, Madi lo llevo a su casa, convencida de
haber encontrado un gran tesoro.

Una vez en casa, lo abrio llena de nervios y emocion. Pero no contenia joya alguna. Tan solo un bonito y
sencillo vestido que brillaba con ese tono especial que tienen las cosas magicas. Cuando se recupero de la
desilusion, Madi decidio probarse el vestido y salir a dar un paseo.

No era el vestido mas bonito que habia visto, y era un poco pesado y dificil de vestir, pero le sentaba muy
bien, y al momento se sintio mas alegre y animada que nunca. Sentia ganas de hablar y saludar a todos, de
gastar bromas y contar chistes, y todos cuantos se cruzaban con ella la encontraban realmente
encantadora...

Pero Molvoron, el terrible y gigantesco pulpo malvado, tenia que fastidiarla, y solo unos dias después, en
el fondo del mar todos corrian a esconderse al enterarse de su llegada. Madi se quedo alli sola, tan
contenta, pues con su vestido magico solo sentia alegria.

- [ Hola, pulpito ! - dijo alegre y divertida - ;quieres jugar conmigo?

Molvoron se sintio bastante contrariado al ver que la pequeiia medusa no huia como los demas

- Jes que no tienes miedo? - dijo con una voz terrible

- ¢/ Por qué iba a tenerlo, si te tengo a ti para defenderme? - respondio confiada. - [Venga, vamos a jugar!
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El malvado pulpo mostro sus tentaculos amenazadores, moviéndolos ligeramente a un lado y otro. A Madi
aquello, mas que asustarle, le recordo una danza india.

- jQué buena idea! ;Vamos a bailar!

- GRRRR!!

Molvoron, furioso al ver que la nifia no hacia caso de sus amenazas, se inclino hacia adelante sobre la
nifia, con su gran boca abierta, los ojos rojos de sangre y las ventosas echando burbujas de ira... Era el
aspecto mas fiero que nadie recordaba haber visto en aquel pulpo malvado, cuyo nombre bastaba para
sembrar el terror en aquellos mares. Un gran silencio se hizo mientras Madi observaba el terrible aspecto
del pulpo.

- jGuapo! [Mas que guapo! jAnda que no tendras novias! - respondio finalmente.
Molvoron, deprimido por la falta de miedo de la pequeria, no dijo nada. Solo se quedo escuchando sus
palabras, palabras y palabras. Era tanta la alegria de aquella pequenia, que se contagiaba, y el pulpo
comenzo a sentir, por primera vez en su vida, ganas de estar alegre. Y se marcho de alli, dispuesto a
conseguir que dejaran de llamarle "pulpo malvado”.

Cuando el pulpo se habia alejado, todos salieron de sus escondites y fueron a felicitar a Madi por su
valentia. Ella, comprendiendo lo que habia pasado, conto los poderes que tenia aquel vestido para alegrar
a quien lo llevaba... y penso que era el vestido quien la habia salvado. Pero entonces varios peces saltaron
ala vez.

- jPero si hoy no llevas tu vestido nuevo!!...

Y era verdad. No lo llevaba, estaba tan alegre que se le habia olvidado en casa.

Ast que Madi, la pequeiia medusa, se habia enfrentado a Molvoron llevando unicamente su sonrisa y su
alegria. Y ya nunca mas necesito aquel vestido, al comprender que una sonrisa tenia tanto poder como su
vestido magico, pero... |jera mucho mas comoda y facil de llevar!!

Pedro Pablo Sacristan
Fuente: www.cuentosparadormir.com
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2) TAPAS - AUT@PDISCIPLINA

TERCERNIYAMA

79.?]9.?5 significa  autodisciplina, austeridad,

constancia en nuestras aspiraciones, esfuerzo
alegre.

Tapas nos ensefia a superar la pereza (tamas) y a
mantener la constancia frente aquello que
queremos conseguir y que nos aporta bienestar en
cuerpo y alma.

Es importante que los nifios aprendan el valor de
la constancia. A la larga esto aumentara su
autoestima y desarrollara la confianza y seguridad
en si mismos.

Sin embargo Tapas no solo nos ensefia a ser
disciplinados en nuestros estudios. Tapas nos
ensefa el verdadero sentido de la responsabilidad.
Por esos debemos ayudar a los pequeiios a
desarrollar estas cualidades en relacion a sus
estudios, sus aficiones, sus actividades
extraescolares; también a ser responsables de lo
que comen alejandolos de la alimentacion
industrial, el azucar procesado despertando la
conciencia de una alimentacion sana y natural.
Debemos recordarles que en ellos reside el
verdadero poder.

El secreto de Tapas es:

& GGL& ﬂe@g’p@ngaéﬁaﬁo]mf &

Y@g&Cuen#@@f & ) E(/ %engaje cle Ta]oa@fw

Desde yogacuentos propongo la ensenanza de Tapas planteando a los nifios preguntas que despierten su
conciencia y les hagan reflexionar acerca de la autodisciplina. Algunos ejemplos son: ;qué es para mi la
disciplina? ;qué quiere decir “‘compromiso conmigo mismo”? ;me esfuerzo por mejorar? ;jademas del
colegio, qué otras actividades hago? ;qué significa ser constante? ;qué hago para conseguir mis suefios?
(qué es para mi el esfuerzo?;el esfuerzo es algo negativo o positivo? ;qué recompensa ofrece la
constancia? ;jme rindo con facilidad? ;tengo paciencia? ;qué me hace falta para conseguir ser quien deseo

ser? ;confio en mis capacidades para conseguirlo?

26



A continuacion un cuento sobre la autodisciplina y el esfuerzo alegre.

“EL REIN® DE “N& ME IMPORTA

Habia una vez un pequeno reino que se llamaba Lolimburgo. El Rey Juan No, se caso con la
princesa Cristina Me Importa. De esa union nacio el principe José No Me Importa. El Rey se llamaba
Juan Porque se me Antoja y la Reina se llamaba Cristina Porque me da la Gana.

Tanto los reyes como los subditos hacian lo que se les antojaba cuando tenian ganas y nada les importaba.
El reino estaba muy sucio ya que todos sus habitantes arrojaban la basura a la calle porque se les daba la
gana. Era dificil caminar por las veredas entre restos de comida y cachivaches pero a nadie le importaba.
Los habitantes se baniaban cuando se les antojaba, pero como a nadie le importaba, estaban todos roniosos
y con muy mal olor. Siempre estaban enfermos. En la escuela. Los alumnos asistian a las clases solo
cuando tenian ganas y estudiaban solo si se les antojaba, y como a la directora y a las maestras no les
importaba, los alumnos eran burros e ignorantes. Los comerciantes atendian cuando les daba la gana y
vendian lo que se les antojaba. Si alguien queria comprar patatas y ellos no tenian ganas de venderla, la
gente tenia que comprar mandarinas o lo que encontraran.

Los subditos de Lolimburgo dormian cuando les daba la gana, a veces de noche y a veces de dia, y comian
cuando se les antojaba. Desayunaban por la noche y cenaban al mediodia y no les importaba.

O sea que el Reino de Lolimburgo era un desastre.Cuando el Principe José crecio, se enamoro de la
princesa Beatriz Si Me Importa del reino de Merynburgo. Beatriz era una joven muy hermosa con larga
cabellera dorada, y a ella todo le importaba. Le importaba el orden y la limpieza. Le importaba la cultura
v la educacion de su pueblo. Si queria comer patatas pretendia que le vendieran patatas. Beatriz tenia
muchos pretendientes que deseaban enamorarla ofreciéndole costosos regalos.

El principe José sabia que iba a ser imposible conquistarla ofreciéndole el Reino de Lolimburgo, un reino
sucio y desordenado y decidio pedirle ayuda a Beatriz para cambiar las horribles costumbres de sus
subditos.

Como Beatriz era muy inteligente decidio ayudarlo. Le propuso que dictara leyes muy estrictas y penas
para los que no las cumplieran. Horarios estrictos en las escuelas. Los nifios estaban obligados a asistir.
Limpios y con las tareas y los utiles ordenados. En caso contrario los padres serian severamente
sancionados. La basura debia colocarse en basureros, nada de arrojar residuos a la vereda. Donde antes
habia basura, debian plantar arboles y flores. Horarios estrictos para comerciantes y trabajadores, para
que no durmieran cuando debian trabajar y no trabajaran cuando debian dormir. Los comerciantes
debian abrir en horarios estipulados y vender lo que se les pedia y no lo que les daba la gana.

Al principio le costo mucho adaptar a los habitantes a las nuevas normas de urbanidad, pero pronto todos
vieron las ventajas de las mismas.

Gracias a la limpieza habia menos enfermedades, las calles ahora tenian flores en lugar de basura y todos
disfrutaron con los cambios.Los nifios aprendieron a leer rapidamente. Los comerciantes ganaron mucho
dinero vendiendo mas y mejor complaciendo a su clientela. Todos los subditos de Lolimburgo estaban
felices. El unico que no era completamente feliz era José. Seguia enamorado de Beatriz. Ahora que tenia
un hermoso reino para ofrecerle, decidio pedir su mano. Beatriz Si me Importa, esperaba que llegara ese
momento, le enamoraron los ojos azules de José y sus deseos de progreso para su pueblo. No tardo en
decirle que si.

Se casaron en la Plaza de Lolimburgo, en presencia de todos los habitantes, que celebraron la boda con
una fiesta que duro siete dias. José y Beatriz tuvieron seis hijos y vivieron muy felices.

Por Priscila (Cadiz) a: http://www.todopapas.com/
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Fuente: http://sinalefa2.wordpress.com/cuentos/el-reino-de-no-me-importa-para-la-autodisciplina/

EL TIGRE”

Un maestro y su alumno caminaban de un pueblo a otro, cuando de repente se oyo un rugido detras de
ellos. Volviendo su mirada en la direccion del ruido, vieron a un gran tigre después de ellos. La primera
cosa que el alumno queria hacer era salir corriendo, pero como habia estado estudiando y practicando la
auto-disciplina, fue capaz de detenerse para observar lo que su maestro iba a hacer.

“sQué vamos a hacer maestro?” Pregunto el alumno. El maestro lo miro y respondio con voz tranquila:
“Hay varias opciones. Podemos llenar nuestras mentes con el miedo paralizante que nos impide movernos,
v dejar que el tigre haga con nosotros lo que quiera. No podemos desmayar. Podemos huir, pero luego el
tigre ira después por nosotros. Podemos luchar con él, pero fisicamente es mas fuerte que nosotros”.
“Podemos orar a la fuerza de la vida y la naturaleza para protegernos y salvarnos. Podemos elegir usar
el poder de nuestra mente para influir en el tigre , si nuestra concentracion es lo suficientemente fuerte.
También podemos concentrarnos y meditar en nuestro poder interior, y en el hecho de que somos uno con
el universo entero, como el tigre, y de esta manera influir en su alma. “

“sQué opcion eliges?”

“Tu eres el maestro. Tu me dirds qué hacer. No tenemos mucho tiempo”. El alumno respondio.

El maestro volvio su mirada sin temor hacia el tigre, vacio su mente de todo pensamiento, y entro en un
profundo estado de meditacion. En su conciencia, abrazo a todo en el universo, como el tigre. En este
estado la conciencia del maestro se convirtio en uno con la conciencia del tigre.
Mientras tanto, el alumno comenzo a temblar de miedo, pues el tigre ya estaba muy cerca, listo para dar
un salto hacia ellos. Se sorprendio al ver como su maestro podia quedarse tan tranquilo y distante en la
cara del peligro. Mientras tanto, el maestro continuo meditando sin miedo. Después de un rato, el tigre
paulatinamente bajo la cabeza y la cola y se fue. El alumno pregunto a su maestro con asombro: “;Qué
hiciste?”

“Nada. Solo limpié todos los pensamientos de mi mente y me uni en el espiritu con el tigre. Nos hicimos
unidos en la paz en el plano espiritual. El tigre sintio la calma interior, la paz y la unidad y no sentia la
amenaza o la necesidad de expresar la violencia , y asi fue. ”

“Cuando la mente esta en silencio y calma, su paz se transmite automdticamente a todo y a todos a su
alrededor, influyendo en ellos profundamente”, concluyo el maestro.

Fuente: http://www.superateatimismo.com/el-tigre-historia-sobre-autodisciplina. html

“LAS FRUTAS Y 1.4 COMIB.A CHATARRA"

Habia una vez un serior que tenia una tienda de frutas, pero nunca vendia nada porque la comida chatarra
atraia mucho mas a la gente, preferian toda la comida basura antes que la mas sana. Pasado un tiempo
todos en la ciudad estaban enfermos por no cuidar su salud, asi que empezaron a darse cuenta que debian
de cuidarse mas con la alimentacion. Todos comian frutas o verdura. Y por empezar a comer mejor se
fueron curando del malestar que tenian. Esto les sirvio de leccion para que no abusaran de una comida
que no era aconsejable. Las frutas habian sido como magicas para todos los habitantes de pueblo, todos se
recuperaron por completo. Asi que el sefior que tenia la tienda de frutas estaba muy feliz porque iban a
comprar sus productos que cosechaba y los demas estaban tan contentos de estar en forma, sanos; y
ademas hacian mucho deporte.

Cuento Corto para nifios y ninas, escrito por: Massiel
http://www.cuentosinfantilescortos.net/cuento-infantil-las-frutas-y-la-comida-chatarra/
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CUART® NIYAMA

%) SVADRYHYAYA- AUTOAPRENZAIE

5%@/&)@@ significa aprendizaje
autodirigido, estudio de uno mismo,
autoindagacion y reflexion.

Svadhyaya nos ensefia a instruirnos a nosotros
mismos. Es importante que los nifios aprendan
a reflexionar acerca de sus actos vy
pensamientos con la finalidad de mejorar y
superar sus debilidades.

Svadhyaya no solo se refiere al estudio escolar
sino también al estudio personal. Por eso es
importante que los nifios desarrollen la
conciencia personal y no su ego. Es importante
que sepan quienes son realmente y cuales son
sus objetivos de vida como personas.

Nuestra labor es despertar en los nifios esta
conciencia e interés por el cuidado y la
indagacion en si mismos.

El secreto de Tapas es:

@ GGE& au#@ap?enolﬁza e @

Y@gaCuen#@@ﬁ' & - Ea 77Zen(§’aje cle (SV&GWW&%&M

Desde Yogacuentos propongo abordar la ensefianza de la autodisciplina despertando en los nifios el interés
por si mismos y la motivacion de crecer personalmente. Podemos plantearles cuestiones tales como ;qué es
para mi el aprendizaje? ;japrendo solo en el colegio? ;deseo ser mejor persona? ;qué quiere decir
reflexionar?;me gustaria mejorar aspectos de mismo/a? ;sé cual es mi mision? ;quién soy yo y cual es mi
objetivo en la vida? Los profesores y los papas pueden ensefiarme pero yo, ;puedo aprender de mi

mismo/a? ;qué quiere decir autoaprendizaje?

A continuacion un cuento sobre el autoaprendizaje y la liberacion interior que conlleva.
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29 WUNECT PE SAL”

Queria ver el mar a toda costa. Era una munieca de sal, pero no sabia lo que era el mar.

Un dia decidio partir. Era el unico modo de poder satisfacer su deseo. Después de un interminable
peregrinar a través de territorios aridos y desolados, llego a la orilla del mar y descubrio una cosa
inmensa, fascinadora y misteriosa al mismo tiempo. Era el alba, el sol comenzaba a iluminar el agua
encendiendo timidos reflejos, y la muiieca no llegaba a entender.

Permanecio alli firme, largo tiempo, como clavada fuertemente sobre tierra, con la boca abierta. Ante ella,
aquella extension seductora. Se decidio al fin. Pregunto al mar:

- Dime: ;jquién eres?

- Soy el mar.

- ;Y qué es el mar?

- Soy yo.

- No llego a entender, pero lo desearia tanto... Explicame lo que puedo hacer.
- Es muy sencillo: tocame.

Entonces la murieca cobro animos. Dio un paso y avanzo hacia el agua. Después de dudarlo mucho, toco
levemente con el pie aquella masa imponente. Obtuvo una extrarnia sensacion. Y, no obstante, tenia la
impresion de que comenzaba a comprender algo. Cuando retiro la pierna, descubrio que los dedos del pie
habian desaparecido. Quedo espantada y protesto:

- Malvado! ;Qué me has hecho? ;Donde han ido a parar mis dedos?

El mar replico imperturbable:

- ;Por qué te quejas? Simplemente has ofrecido algo para poder entender. ;No era eso lo que pedias?
La otra insistia:

- S8i... Es cierto, no pensaba... Pero...

Reflexiono un poco. Luego avanzo decididamente dentro del agua. Esta, progresivamente, la iba
envolviendo, le arrancaba algo, dolorosamente. A cada paso la muiieca perdia algun fragmento. Cuanto
mas avanzaba se sentia disminuida de alguna porcion de si misma, y le dominaba mas la sensacion de
comprender mejor. Pero no conseguia aun saber del todo lo que era el mar.

Otra vez repitio la acostumbrada pregunta:

-;Qué es el mar?

Una ultima ola se trago lo que quedaba de ella. Y precisamente en el mismo instante en que desaparecia,
perdida entre las olas que la arrastraban llevandosela no se sabe donde, la murnieca exclamo:

jSoy yo!

Fuente: http://hoyquierocontarte.blogspot.com.es/2008/04/quera-ver-el-mar-toda-costa. html!
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QUINT® NIY.AMNA

5) ISHVARAPRANIDHANA - DEVOEIGN

beW?P?pF?Df@@?D? significa devocion, dedicacion,

renunciar a los propios resultados y confiar en la vida y en
lo absoluto.

Ishvarapranidhana nos anima a desapegarnos de los
resultados de nuestras acciones. Nos anima a confiar en la
fuerza de naturaleza y lo absoluto.

Debemos ensefiar a los nifios que es mas importante la
intencion que el resultado y que es esencial pensar y actuar
siempre desde el corazon.

Es esencial que los nifios aprendan a desarrollar la
conciencia y el respeto por la naturaleza (propia y ajena) y
que por encima de todas las cosas reina la fuerza del
Universo y de la vida.

@ G:Zga @eV@Cﬁén @

Y@gaCuen#@@g i JE(/ %engaje de ]Zg}lvaf’a]m@anﬁcl]léna”

Desde Yogacuentos propongo ensefiar a los nifios la importancia de la devocion a una fuerza superior, la
naturaleza. También podemos referirnos al Universo como un Dios creador.El universo nos ha creado y
todos formamos parte de ¢l. Asi pues, podriamos plantear a los nifios preguntas como: ;qué es la fuerza del
Universo? ;quién es la madre tierra? ;sé que hay una fuerza creadora superior? ;quié€n creo este planeta? [y
ami? ; y ami padres, quién los creo? ;qué significa devocion? ;y fe?

A continuacion un cuento sobre la devocion.
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“WAY QUE TENER BEVOCION

El sabio Narada era un creyente profundo. Tan grande era su fe que un dia sintio la tentacion de pensar
que no habia nadie en todo el mundo que amara a Dios mas que él. El Serior leyo en su corazon y le dijo:
Narada, ve a la ciudad que hay a orillas del Ganges y busca a un devoto mio que vive alli-. Te vendra bien
Vivir en su compariia.

Ast lo hizo Narada, y se encontro con un labrador que todos los di-as se levantaba muy temprano,
pronunciaba el nombre del Seiior una sola vez, tomaba su arado y se iba al campo, donde trabajaba
durante toda la jornada. Por la noche, justo antes de dormirse, pronunciaba otra vez el nombre de Dios. Y
Narada penso: ;Como puede ser un buen creyente de Dios este patan, que se pasa el dia enfrascado en
sus ocupaciones terrenales?

Entonces el Sernior le dijo a Narada: ~ Toma un cuenco, llénalo de leche hasta el borde y paséate con él
por la ciudad. Luego vuelve aqui sin haber derramado una sola gota. Narada hizo lo que se le habia
ordenado. ” ;Cuantas veces te has acordado de mi- mientras paseabas por la ciudad? ’le pregunto el
Serior a su regreso. Ni una sola vez respondio con sinceridad Narada.. ;Como podia hacerlo si tenia que
estar pendiente del cuenco de leche? Y el Serior le dijo: Ese cuenco ha absorbido tu atencion de tal
manera que me has olvidado por completo. Pero fijate en ese campesino que, a pesar de tener que cuidar
de su familia y trabajar toda la jornada duramente, se acuerda de mi- dos veces al dia.

Cuento de la tradicion hindu.
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LAS
ASANAS
y leg “YOGACUENT®S™




Y@gaCuen#@@g’ prentende abordar la gimnasia del yoga o asanas desde el cuento. La practica relatada a

modo de historia con animales, nimeros o letras nos permitira hacer de la sesion, una practica divertida,
creativa y consciente.

Dependiendo de la edad de los nifios, el enfoque variard. Si son nifios muy pequefios, entre 3 y 6 afios,
podemos plantear la sesion de asanas jugando con numero y letras. Si los nifios son un poquito mas
mayores podemos plantear una serie de yoga basada en un cuento donde intervenga objetos u animales con
los que los pequefios puedan identificarse. Es decir, escenificaremos el animales y sus cualidades el
elefante con la bondad, la cobra con la atencion, el perro con la amistad, el gato con la agilidad, la tortuga
con la tranquilidad...etc. Los objetos de la naturaleza también son de interes para los nifios y pueden
escenificarse facilmente durante la practica. Como por ejemplo el arbol, la montaifia, el sol, la luna, el
triangulo, el puente, el baston, el palo...etc.

Como instructores podemos escoger el tipo de historia y el imaginario a trabajar. Cabe destacar que los
niflos poseen un gran sentido de la imaginacién y que cuanto mas teatral hagamos la practica mas se
despertara su interés por ella. La fantasia, la creatividad, la imaginacion, los sonidos...etc juegan un papel
esencial durante la sesion. Por eso, deberemos conectar con nuestro nifio/a interior dejando que fluya
libremente sin sentirnos ridiculos por ello.

La practica de asanas, tal y como he indicado con anterioridad, puede plantearse desde diferentes
perspectivas. Vamos a verlas!

) EL YOGABECEDARI®

El Yogabecedario tiene por objetivo animar a los nifios a realizar posturas inspiradas en las letras del
alfabeto. Si son pequefios y aun no conocen el abecedario esta puede ser una herramienta muy util para
ayudarles a memorizarlo.
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Otra opcion es animar a los niflos a formar letras con su cuerpo y, si ya saben leer y escribir, podremos
formar incluso palabras! Si queremos hacer de esto algo mas divertido y dindmico, dividiremos la clase en
dos grupos. Primero trabajard un equipo y después otro.

El equipo que observa debe intentar adivinar la palabra o la letra que escenifica el grupo que trabaja. Esto
puede escenificarse de pie o tumbados en el suelo. El/la instructor/a anotara las palabras que ha creado y
una vez hayan trabajado los dos equipos crearemos entre todos una historia o cuento con las palabras
elaboradas. Un ejemplo sencillo seria:
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Equipo A: han creado las palabras “vida”, “sol”, “cielo” , “amigo”, “nube”, “luna”

Equipo B: han creado las palabras “amor”, “mar”, “flor”, “paz”, “aire” , “casa”

Una vez hayan escenificado todas las palabras, nos sentaremos en circulo y entre todos crearemos una
historia. La tinica condicion es que debemos incluir en nuestra historia inventada las palabras creadas.

Iniciaremos la historia con un saludo especial. Este es: “Erase una vez...YOGA!” y lo diremos todos
juntos , en alto y tras el saludo una palmada que indicara que la historia comienza ya!

Entre todos dejaremos volar nuestra imaginacion para crear una historia original y preciosa. Ni que decir
tiene que todas las aportaciones cuentan, ya que el objetivo es promover la creatividad, la espontaneidad, la
comunicacion, la confianza y la autoestima en los nifios.

Con las palabras indicadas, un ejemplo de historia:

“Erase una vez un SOL, que queria ser AMIGO del AIRE. Pero el AIRE, vivia muy muy lejos, en una
CASA preciosa muy cerca del MAR. El AIRE no se sentia solo porque vivia con una FLOR muy bonita a la
que llamaban margarita. Un dia, una NUBE se dio cuenta de que el SOL estaba triste porque no tenia
amigos y fue corriendo a avisar al AIRE para que fuera a visitar el SOL y fuese su AMIGO. Desde aquel
dia la VIDA del SOL cambio y la PAZ y el AMOR reiné en la vida de todos

Esta misma historia la podriamos contar de mil maneras. Incluso podriamos crear otra historia con las
mismas palabras para que los nifios entiendan que la imaginacion y la creatividad son universos amigos y
no tienen fronteras. Cuantas mas palabras formemos inicialmente, mas juego nos daré la historia a relatar.

Es de vital importancia que los nifios entiendan que con este tipo de juego o cualquier juego en YOGA no
se gana ni se pierde nada ya, el Unico objetivo es aprender, promover y compartir juntos la esencia del
Yoga.

A
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YOG
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) L&S YoGAMIGES

Los yogamigos pretende recrear distintos animales, personajes y objetos a través de las posturas de yoga.

Para ello dividiremos la clase en dos grupos. El primer grupo, como si fuesen una manada o equipo,
escenificaran el personaje, animal u objeto en cuestion; y el grupo que observa debera adivinar de qué
personaje, animal u objeto se trata. Y viceversa.

El/la instructor/a anotara todos los conceptos que se han trabajado y, siguiendo el mismo que el
YOGABECEDARIO, inventaremos a continuacion una historia entre todos.
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‘EL SALUD® AL PADRE $G@Ly EL SALUD® 4 1.7
LUNA

Como bien sabemos los saludos al sol y al luna son una secuencia de posturas de yoga magnifica para
calentar e iniciar el juego y la sesion. De la misma manera que las versiones anteriores Yogacuentos
propone hacer un saludo al Sol y a la luna recreando cada postura con un animal u objeto natural.

Aprovecho para destacar que si al saludo le acompafa una cancion, este se dinamizard mucho mas
resultado mucho mas atractivo para la mente y el cuerpo de los més pequefios
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“PRANAY AMAS”

Tras la sesion de Yoga (Asanas) para nifios/as, se pueden proponer distintos juegos y ejercicios que inviten
a los nifios a tomar conciencia de su respiracion. Ademas, este tipo de ejercicios favorecen la
concentracion y la atencion de los pequetios estimulando al mismo tiempo la memoria.

Los pranayamas ayudan a los nifios a canalizar la energia, reducir el estrés, la tension y ser mucho mas
conscientes de su respiracion.

Antes de comenzar la sesion es importante ensefiar a los pequefios la diferencia entre inhalar por la nariz y
a exhalar por la nariz y por la boca. A continuacién algunos ejemplos.

1) LARESPIRACIGN DEL GSE

Les diremos a los nifios que se tumben en el suelo y que se imaginen que son un 0so con un vientre grande.
A continuacion les pediremos que reposen sobre su vientre un muiieco de peluche o cualquier otro objeto
ligero. Seguidamente les invitaremos a que observen el objeto y como se mueve gracias a su respiracion
abdominal. Duracion: 1minuto aprox.

Para despertar su interés en relacion al oso podemos explicarles este cuento:
Bl G856 GOLESON

Amanecia en el Bosque Magico. Caia una gran nevada. Tragon, tras los cristales de la cabaria, miraba el
paisaje. Impaciente, salio al jardin. No podia resistir mas. Queria jugar con la nieve. Daba saltitos
dejando sus huellas, hacia bolas que tiraba a lo lejos...Mientras tanto, la nevada arreciaba. Apenas se veia
un palmo al frente.De pronto... —;Donde estan los arboles? —se pregunto Tragon extranado. ;Y donde
esta mi casa? —exclamo dando vueltas y vueltas sin ver otra cosa que copos de nieve.

Tragon comenzo a andar. Pasito a pasito, tratando de no chocar contra un arbol, buscaba el camino a
casa. Mucho tiempo después... Tragon, con las orejas gachas, temblando de frio, apenas podia avanzar.

El viento soplaba fuerte, la nieve caia sin dejar ver nada. Estaba perdido, desorientado.No sabia volver a
su casa y caminaba buscando algun lugar en el que refugiarse. Por fin...

—;Una cueva! jHurra! —exclamo contento Tragon corriendo hacia ella— Esperaré aqui hasta que deje de
nevar —dijo sacudiéndosela nieve que llevaba encima. Acurrucado a la puerta de la cueva, esperaba...—
7 . Z Tragon contuvo la respiracion. ;Qué ruido era aquel? Miro a su alrededor, pero el
interior de la cueva estaba muy oscuro....... —/72222272222Z

Tragon, inquieto, se levanto. —Hola. ;Hay alguien aqui? —pregunto Tragon en voz baja.—Z.
—Hola. Soy Tragon —murmuro Tragon asustado.—Zzzzzzzz Alguien dormia en la cueva. Tragon comenzo a
husmear. Olfateaba siguiendo un intenso olor cuando... se dio de bruces contra un oso dormilon. Tragon
vio la luz. El oso era fuerte y grande, seguro que le ayudaria a volver a casa. —Serior oso, despierta —llamo
Tragon dandole toquecitos con la patita.—Zzzzzzzzzzz —Sefior oso... —insistio Tragon.—/zzzzzzzzzzzz —
Despierta. Soy Tragon —decia Tragon subiéndose a la barrigota del oso y tirandole de las orejas y de los
bigotes. —;Ya es primavera? —pregunto el oso desperezandose.—No —respondio Tragon después de pensar:
primavera, verano, otono...—;Quién eres tu? —pregunto con voz de pocos amigos el 0so.
—Soy Tragon. Me he perdido en la nieve —contesto Tragon poniendo morritos, a punto de llorar.—; Nieva?
—pregunto enfadado el 0so.—Si. Nieva mucho y me he perdido y ahora no sé volver

a casa —respondio Tragon. — Pero... jen qué estacion del ano estamos? —insistio el oso.—En invierno —
dijo Tragon.—Zzzzzzzzz ...Sin decir una palabra mas, el oso volvio a dormir. —Oso, no te duermas —pidio
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Tragon. —Soy un oso. Los osos, cuando llega el invierno, hibernamos. ;Y estamos en invierno! —dijo
enfadado el oso.—;Qué significa hibernar? —pregunto curioso Tragon. —Dormir. Dormir en invierno —
respondio malhumorado el oso. —;Todo, todo el invierno? —pregunto asombrado Tragon. —Todo —fue la
escueta respuesta del oso.—; Y no te levantas para comer? —continuo Tragon. abriendo mucho los ojitos.
—Noooo —respondio el oso dando vueltas tratando de conciliar el suerio.—;Y no tienes hambre? —dijo
Tragon extraniado.—Como mucho el resto del ario para poder dormir todo el invierno —respondio el oso.
—0so... —insistio una vez mas Tragon. —Me llamo Goloson —dijo medio dormido el oso. —;Me ayudas a
volver a mi casa? —pidio Tragon con vocecita triste. —Cuando despierte te llevaré —contesto el oso Goloson
casi sin voz. Tragon se puso contento. El oso Goloson le iba a llevar a casa. Daba brincos de alegria
cuando...—;Y... cudando vas a despertarte? —pregunto Tragon intuyendo que no le iba a gustar la
respuesta.—En la primavera —dijo el oso Goloson a punto de caer en un profundo suerio. —Si no llego a
casa pronto, Trusky y mis amiguitos Flufy y Flafy se van a asustar mucho —decia Tragon cogiéndose las
orejotas.—Silencio. Asi no puedo dormir —protesto el oso Goloson. —Oso... —llamo zalamero Tragon. —
Z —Osito... —insistio Tragon acariciandole. —;Grrrr! —gruiio el oso Goloson dando vueltas
sobre su panza sin poder dormir.—Osito bueno... —insistia una y otra vez Tragon. —;Qué? —pregunto el oso
Goloson pacientemente.—Tengo frio, y hambre y miedo —se lamento Tragon mientras se acurrucaba
contra la barrigota del oso. El oso Goloson pensaba. Mientras no se fuera aquel perro, no podria dormir.
Mientras, Tragon daba suspiritos de resignacion.—; Donde vives? —pregunto el oso poniéndose en pie.

—En mi casa —respondio muy triste Tragon. Con Trusky, Flufy y Flafy. —;Y donde esta tu casa? —pregunto
resignado el oso Goloson. —Muy lejos —dijo Tragon dando un largo suspiro. —Ya..., pero ;donde esta? —
insistio el oso Goloson.—Al pie del Manantial Puro —contesto Tragon tapandose los ojos con las orejotas
para que el oso Goloson no le viera llorar. El oso pensaba. El Manantial Puro estaba muy cerca de la
cueva. Tardaria unos diez minutos en llegar. Podria llevar a Tragon a su casa y continuar durmiendo.

El oso Goloson se asomo a la entrada de la cueva. Nevaba mucho. Tragon no podria volver solo. Se
volveria a perder en la nieve. —Sube a mi lomo. Te llevaré a casa, pero con una condicion —dijo el oso
Goloson. Tragon, ya en pie, con la lengua fuera y las orejas en alto, esperaba. —No te acerques a mi cueva
hasta la primavera y no le digas a nadie que vivo aqui. No me dejarian descansar. ;Lo cumpliras? —
pregunto muy serio el oso Goloson.Tragon ya estaba encima del lomo del oso agarrado a su pelaje.—Mua,
mua —le daba besitos Tragon en la cabezota al oso.

Fue un corto viaje. La cabaria estaba muy cerca y el oso Goloson conocia bien el camino. —;Mi casa! ;Mi
casal —exclamo feliz Tragon viendo al fondo su casita.Ya cerca, Tragon salto al suelo y corrio hasta la
puerta de la cabana.De pronto...—;Oso Goloson! —llamo Tragon retrocediendo. El oso espero. Tragon
corria hacia él. ;Qué querra ahora? —penso.—Si no hago ruido, ;puedo ir a cuidarte mientras

duermes? —pregunto carinioso Tragon.—Si no haces ruido y no nieva, si —respondio enternecido Goloson.
—Y... ;puedo darte besitos? —continuo Tragon mimoso.—Bueno —fue todo lo que pudo decir el oso Goloson.
Aquel perrito le enternecia, era un buen perro.—;Bajas un poquito la cabezota? —pidio Tragon. El oso
Goloson, sin saber para qué, bajo la cabeza hasta ponerla a la altura de Tragon.

Tragon le abrazo y le dio un beso, muy, muy fuerte. —Eres un oso muy bueno —se despidio Tragon con
pena. Cada uno emprendio el camino a su casa. Mucho tiempo después...Era primavera en el Bosque
Magico.El oso Goloson desperto de su largo suerio. Tenia hambre. De pronto... Algo llamo su atencion.
Frente a él, habia una cesta con fruta y miel. Supo que Tragon no le habia olvidado.

http.//www.truskylandia.com/truskycuentos/Goloson.htm
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2) LARESPIRACIOGN DEL GLEOBE

Pediremos a los nifios que se sienten en el suelo con las piernas cruzadas y la espalda recta. Les
invitaremos a poner sus manos sobre sus vientres y que se imaginen que son globos. Les pediremos que
dirijan su respiracion al vientre y que observen como su vientre se infla como un globo al inhalar y como se
desinfla al exhalar. Duracion: 1minuto aprox.

Nota: este tipo de respiracion también la pueden practicar tumbados en el suelo, justo antes de dar paso a la
relajacion y/o visualizacion final. Con el fin de educar a los nifios en relacion a su sistema respiratorio, no
estaria de mas aclararles que este tipo de respiracion es abdominal y diafragmatica, lo que les aportara
calmay a la vez energia.

3) RESPIRACIGN CON SGNIDES

Para este ejercicio pediremos a los nifios que se sienten con las piernas cruzadas, la espalda recta y que
apoyen las manos sobre su regazo. A continuacion les pediremos que cierren los 0jos y emitiremos un
sonido para que todos lo oigan. Seguidamente les pediremos que imiten el sonido que has enscuchado. Para
hacer este ejercicio mas dinamico podemos jugar con 10 sonidos diferentes, esto aumentara su interés y
atencion. Podemos mantras, letras, sonidos de animales o de la naturaleza (como el rio, la lluvia, el
trueno..) ...etc.

4) LARESPIRACION DEL MAGE o 1.4 MAGA

Es un pranayama bésico mediante el cual pedimos a los nifios que inhalen por la nariz y exhalen por la
boca. Les explicaremos que un/a mago/a es alguien que tiene la capacidad de transformar algo y es por eso
que hace magia. Les diremos que cada uno tiene un mago o una maga dentro porque todos tenemos poder y
capacidad para transformar las cosas. Asi que ha llegado la hora de descubrir la magia que llevamos dentro.
La respiracion magica funciona asi: inhalo energia (nariz) exhalo pereza (boca). Inhalo alegria (nariz)
exhalo (tristeza) etc.

8 LARESPIRACION DEL TUBITE (SITALI PRANAYAMA)

Les pediremos a los pequefios que saquen la lengua y hagan un tubo con ella. Les indicaremos que inhalen
por el orificio de la lengua y exhalen por la nariz escondiendo la lengua. Este tipo de ejercicios rebaja la
temperatura corporal y refresca. También ayuda a mejorar la digestion y templar emociones. Es ideal en
verano

©) LARESPIRACION DE 1.4 SERPIENTE SABLA

Les pediremos a los nifios que se imaginen que son una serpiente. Incluso podemos colocarnos en la
postura de la cobra para dar al ejercicio mas realismo. A continuacion les pediremos que inhalen por la
nariz y exhalen por la boca con los dientes juntos simulando el sonido de una serpiente “sssssssss”. Este
ejercicio les proporciona calma y relaja el diafragma.

Nota: antes de realizar este ejercicio y con la finalidad de despertar el interés y la afinidad de lo nifios con

la serpiente, podemos explicarles un cuento que hable de la sabiduria de la serpiente. A continuacién, un
ejemplo.
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“Erase una vez Alma, una ninia curiosa que deseaba conocer el secreto de la juventud. Un dia antes de irse
a dormir, pidio a su corazon sonar con la India, ya que le habian dicho que alli es donde guardaban el
secreto de la eterna juventud y que a veces los suenios nos hablan de realidades.

Nada mas cerrar los ojos sono que viajaba a la India para descubrir ese secreto tan bien guardado! Una
vez alli recorrio calles, pregunto por las esquinas, hablo con la gente, leyo todos los periodicos en busca
de alguna pista... y finalmente, agotada, se sento a orillas del Ganges, el rio mas importante de India. Y
alli sentada, con un nudo en la garganta y los ojos brillosos de contener las lagrimas de frustracion por no
haber dado con el secreto que tanto buscaba, escucho una voz que le dijo:

"Para conocer los grandes secretos uno tiene que demostrar siempre que es digno de tener ese
conocimiento y perseverar en su busqueda". “Digno“ penso es quién tiene un corazon puro y
“Perseverante” es aquel el que de verdad desea saber. Miro a los lados y vio una serpiente que se le
acercaba lentamente.

"Soy Lola —le dijo, y no le sorprendio que le hablara porque ya sabia que en la India suceden cosas
maravillosas."Hola Lola — le dijo Alma- ;Sabes por casualidad cuadl es el secreto que esconde la India
para mantenerse jovenes y sonrientes?". "El Yoga" — le respondio la serpiente sonriente y confiada. "Qué
es eso???” — pregunto Alma . "Yo te lo enseniaré”, le contesto Lola. Y asi fue como Lola enserio a Alma el
arte del Yoga. “Perfecto!” dijo Alma con entusiasmo, “Y ahora yo lo enseniaré a los demas!. "No, no no! -
grito Lola. No puedes ensendrselo a nadie que no demuestre ser digno. El secreto del yoga ha sido
transmitido por siglos de maestros a discipulos y los discipulos son elegidos por los maestros cuando estos
se muestran dignos y respetuosos. No puedes enseniarselo a alguien que no desee conocer el secreto.

- “Pero serpiente Lola, todas las personas son dignas y tienen buen corazon. Todas las personas merecen
cosas buenas por igual y estar libres de sufrimiento, y yo quiero compartir con mis amigos las cosas que
se. Asi seremos todos mds ricos y mas afortunados. Quiero compartir con mis amigos y divertirme
aprendiendo con ellos!. Si no comparto, no podré divertirme.”

Lola asintio y sonriendo animo a Alma a que transmitiese la sabiduria del Yoga a todos aquellos amigos
que posean un corazon puro y deseen conocer la verdadera esencia de la vida. Y colorin colorado la
sabiduria de la serpientes nos ha animado! La serpiente nos recuerda que somos seres sabios y nos invita
a conectar con nuestro corazon, donde reside la verdadera sabiduria interior.

7) EL LEGN

Les pediremos a los pequefios que se coloquen en la postura del Ledn imaginando que estan en la selva y
llaman a su manada. Les indicaremos que inhalen por la nariz y exhalen por la boca con la lengua fuera y
haciendo un rugido como un leén tipo aaahhhhhhh. Es pranayama purifica y canaliza la energia.
Mientras realizan el ejercicio o incluso antes como introduccion al mismo, podriamos explicar una breve
cuento. A continuacion un ejemplo.

“Habia una vez un leon que le encantaba comerse las unias. Esto le creaba grandes problemas. Los
leones de su manada se burlaban de él, y le decian que no podia cazar ni escalar con sus unas de
mariposa... “Las mariposas no tienen unias”, les contestaba indiferente mientras caminaba para otro lado,
“tienen alas”. Pero por dentro no le gustaba y se sentia solo. Esto lo ponia mas nervioso y se comia aun
mas intensamente sus unas, a veces le llegaban a sangrar. Un dia caminaba por el bosque solitario cuando
al cruzar un arroyo escucho una fina voz que venia desde abajo. Era una ranita que cantaba:

“Eres un leon, un rugir. Recuerda, recuerda que la fuerza del leon esta adentro de ti”

El leon miro cuando la ranita salto al fondo del arroyo profundizandose entre los musgos.

42



8) LA MONTANA (NADI S&GBHAN.A)

Les pediremos a los nifios que imaginen que son una montaia. Podemos colocarnos de pie o en postura de
roca o incluso colocar a todos los nifios en fila horizontal o zic zac para que imaginen que entre todos
forman un valle. A continuacidn les diremos que nuestra nariz es una montana.

Les pediremos que imaginen que el aire sopla desde el lado izquierdo de la montafia (orificio nasal
izquierdo) y para que no enfriarnos y mantener nuestra montafia en una buena temperatura tendremos que
inhalar el aire por el orificio nasal izquierdo y exhalarlo por el derecho. Pero el aire es inquieto y siempre
se mueve de un lado al otro. Ahora el aire sopla por nuestro lado derecho. Asi que para oxigenar bien
nuestra montafa, inhalaremos por la derecha y exhalaremos por la izquierda. Y es por eso que la montaias
se mantienen firmes y sanas, porque estan oxigenadas y han aprendido a respirar por los dos lados
viceversa.

9) LARESPIRACIGN LUNAR y .4 RESPIRACIGN SG&LAR

Para estimular la imaginacion de los nifios en este pranayama, podemos ayudarnos de un lapiz de ojos Khol
ecoldgico con el que pintaremos el rostro de los nifios. Dibujaremos un linea que dividira en dos el rostro
de los nifios. En el lado izquierdo (mejilla izquierda por ejemplo) dibujaremos una luna y en el derecho un
sol. A continuacion daremos paso al ejercicio todos sentados en circulo.

Invitaremos a los niflos a descubrir como respira la luna y para ello podemos apagar la luz del aula,
sentarnos en circulo y colocar una vela en medio para no quedarnos a oscuras del todo. Pondremos una
musica muy muy suave, de relajacion, a ser posible basadas en sonidos de la naturaleza y el mar. Les
pediremos a los nifios que imaginen que son una luna preciosa en el medio del firmamento. El firmamento
cuenta con muchas lunas asi que hay sitio para todos en €l. Seguidamente les pediremos que inhalen el aire
por el orificio nasal izquierdo y lo exhalen por el derecho. La duracion del ejercicio debe ser de unos 2
minutos aprox. Después nos quedaremos en silencio y les pediremos a los pequefios que observen sus
sensaciones y sientan coémo ahora estan mas tranquilos y serenos. La respiracion Lunar nos ayuda a
relajarnos y descansar. Es por eso que la luna siempre sale por la noche, porque es cuando todo el planeta
descansa y se relaja.

A continuacion daremos paso a la respiracion solar. Encenderemos las luces y pondremos una musica
tranquila pero mas animada, como por ejemplo alguna pieza de musica clésica tipo “La elegancia de
Pachebel”. Les pediremos que se imaginen que son un sol brillante y fuerte. A continuacién les
indicaremos que inhalen por la derecha y exhalen por la izquierda durante dos minutos aproximadamente.
Después, igual que en el ejercicio anterior, les invitaremos a observar sus sensaciones y como ahora se
sientes mas enérgicos y vitales. Por eso el sol siempre sale durante el dia, para darnos energia, fuerza y
vitalidad.

43



Antes de iniciar esta respiracion lunar / solar podemos explicar este cuento a los pequefios con el objetivo
de avivar su entusiasmo por este tipo de pranayama.

“Cuando el SOL y la LUNA se encontraron por primera vez se enamoraron perdidamente y desde ahi
comenzaron a vivir un gran amor. El mundo aun no existia y el dia que la fuerza creadora del Universo
decidio crearlos, les dio un toque final... jel brillo!.

La fuerza creadora universal decidio que el SOL iluminaria el dia y que la LUNA iluminaria la noche y
por ese motivo estarian obligados a vivir separados. Ambos fueron invadidos por una gran tristeza y
cuando se dieron cuenta que nunca mas se encontrarian...La LUNA fue quedandose cada vez mas triste. Y
a pesar del brillo que le habian otorgado , ella se sentia sola. El SOL a su vez, habia ganado un titulo de
nobleza “ASTRO REY” pero eso tampoco le hizo feliz. La fuerza creadora universal viendo esto los llamo
y les explico: “Tu, LUNA, iluminaras las noches frias y calientes, encantards a los enamorados y serds
frecuentemente protagonista de hermosas poesias. Saldras cuando todos descansen, en la noche. En
cuanto a ti SOL, mantendras ese titulo porque serdas el mas importante de los astros, iluminar la Tierra
durante el dia, daras calor al ser humano y solo eso harad a las personas mas felices, enérgicas, vitales y
fuertes.”

La LUNA mas triste se puso con ese cruel destino y lloro amargamente y el SOL al verla tan triste, decidio
que no podria ser deébil, ya que debia darle fuerzas y ayudarla a aceptar lo que la fuerza creadora
universal habia decidido. Aun asi, el estaba tan preocupado que decidio pedirle ayuda a la misma fuerza
creadora universal y le dijo: “Por favor, ayuda a la LUNA, es mas fragil que yo, no soportara la soledad”™
Y la fuerza creadora universal, en su gran compasion, creo las estrellas para hacerle compaiia a la bella
LUNA.

Asit que la LUNA siempre que esta muy triste y se siente sola recurre a sus amigas las estrellas que hacen
de todo para consolarla. Hoy ambos viven asi, separados por el Universo. El SOL arde de pasion por LA
LUNA y LA LUNA por la noche dedica poesias al SOL. Y para que de vez en cuando puedan estar solos y
juntos, la fuerza creadora universal creo los eclipses, que suceden de vez en cuando para que el SOL y la
LUNA puedan fundirse en la pureza de su amor hasta la eternidad.”
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"NEPITACIONES”

Para la meditacion es importante que los nifios desarrollen la conciencia de adoptar una buena postura, con
la espalda recta. Si la meditacioén es de pie les pediremos que sean conscientes de su postura y se alcen
como una montafia erguidos. De esta manera podran conectar mucho mejor con su cuerpo y podran
percibir su respiracion con mas facilidad.

A continuacion algunas meditaciones acompafiadas de una visualizacion para estimular la imaginacion de
los pequeiios y evitar que su aburran.

1) LA MEPITACIGN PE LA TLOR

Les pediremos que se sienten con la espalda recta, las piernas cruzadas y que se imaginen que su columna
es el tallo de una flor que absorbe el agua de la tierra. El agua fluye mejor por un tallo recto que por un
tallo torcido o inclinado. Les explicaremos que lo mismo sucede con nuestra respiracion y nuestra
columna. Asi pues les pediremos que imaginen que son una flor con un tallo y les animaremos a seguir el
recorrido del aire por la columna al inspirar y al espirar.

Duracioén de 1 a 5 minutos

2) SENTARSEY CONTAR

Invitaremos a los nifios a sentarse erguidos y con las piernas cruzadas. Les pediremos que apoyen las
manos sobre las rodillas, Con el pulgar y el indice unidos, formando un circulo, les indicaremos que cierren
los ojos y respiren tranquilamente. A continuacion les invitaremos a escuchar los sonidos que surgen a su
alrededor. Todos los sonidos cuentan. La finalidad es contar cuantos sonidos hemos oido y darnos cuenta
de cuéntisimas cosas suceden a nuestro alrededor cuando agudizamos nuestra atencion-

Duracion: de 1 a 5 minutos. Este ejercicio ayudara a los nifios a alejarse de las distracciones
3) MIRAR EL REL®,]

Pediremos a los pequefios que se sienten erguidos y con las piernas cruzadas. A continuacion, les
invitaremos a imaginar que tienen un reloj pintado en la cara y mirando hacia las doce, les pediremos que
cuenten en silencio del uno al doce como si fuesen un reloj que va marcando las horas. Pasados uno o dos
minutos, daremos una palmada como si fuese hora de despertarse y le preguntaremos a cada reloj (nifio)
qué hora marcaba en ese momento.

Este ejercicio tiene por finalidad estimular la concentracion
%) CAMINAR

Pediremos a los nifios que caminen lentamente por la sala con la atencién centrada en los pies.
Seguidamente les invitaremos a tomar conciencia de cdmo andan y a observar la sensacion que se origina
al contactar el pie con el suelo. ;Como se desplaza el peso de vuestro cuerpo? ;De qué forma vuelve a
despegarse del suelo vuestro pie?

Les pediremos que centren su atencion exclusivamente en el acto de caminar observando cada paso y la
sensacion que se produce.

Se puede intensificar el ejercicio, pidiendo a los nifios que aumenten la velocidad al andar, hasta correr y
luego al revés; hasta acabar caminando de nuevo.

46



Pueden moverse libremente por la sala. En una misma direccion o en direcciones diferentes. En este ultimo
caso habrd que tener en cuenta a los demas compaieros para no chocarnos ni hacernos dafios. Para esta
ultima opcion es preferible que la sala o el espacio sea grande.

Estos ejercicios desarrollan la conciencia en las actividades diarias y cotidianas, como por ejemplo el
caminar.

PARTE 2

Otra opcion seria marcar la velocidad de las pisadas con nimeros. Es decir, el numero 1 es el numero que
se mueve mas lento, tan lento que casi no se mueve. El numero mas rapido y veloz es el 10. Una vez se les
haya despertado la conciencia sobre el andar, el correr, sus pisadas y la postura que adoptan en cada caso,
podemos dar paso a esta segunda parte del ejercicio llamada: ;4 qué velocidad andan o danzan los
numeros?. Para la danza de los numeros, cabe destacar que podriamos acompaiar el ejercicio con alguna
pieza de musica clésica, recordandoles que pueden bailar segun su instinto y que todos los bailes son
validos.
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“VISUALIZACIONES”

Este cuento en forma de visualizacion pretende alimentar la autoestima de los nifios, aunque también
podria servir para adultos en una sesion de yoga en familia por ejemplo. servir de auto ayuda para nifios.
Otra opcidn es trabajar este tipo de visualizaciones en casa. El papd o la mama en ese caso, dirigiran el

relato del cuento y esto fortalecera el vinculo entre ellos.

Las visualizaciones nos permiten trasladarnos mentalmente a otro lugar; la mente descansa y nuestra
fantasia se despierta. Los nifios tienen una capacidad extraordinaria para dar rienda suelta a su imaginacion
por lo que conectaran con la practica enseguida. Asi que cerrard los ojos y volara, se bafara en un rio,

sentird el calor del sol. Y aprendera a disminuir la tensién que le produce los eventos cotidianos.
A continuacion, una visualizacioén en forma de cuento.

“Vamos a buscar una posicion comoda, tumbados, puede ser directamente en la cama, vas a poner las
manos encima de tu barriga y empiezas a respirar profundamente imaginando que tu barriga es un globo.
Lo inflas y después dejas salir el aire y el globo se queda vacio para empezar a llenarlo nuevamente.

Llenas y vacias el globo 3 veces.
Y ahora te vas a dejar llevar por la imaginacion, y vamos a vivir una gran aventura.

Y ahora vas a imaginar que es un sabado por la manana, hace un dia estupendo, es primavera, el sol

brilla, y esta maniana vamos a dar un paseo por el campo.

Imagina que estas en el campo, te sientes bien, tranquilo, te sientes seguro, ves la hierva verde, sientes el
sol como te toca la piel y te calienta el cuerpo. Respiras profundamente y sientes el olor del campo por
todo el cuerpo. Miras a tu alrededor y ves los drboles, escuchas lo pdjaros como cantan, ves unas
mariposas revoloteando, te sientes muy a gusto, estas rodeado de todos los colores que te puedas

imaginar.

Te vas a sentar en la hierba, y vas sintiendo como el sol te acaricia la cabeza de una manera dulce y
agradable, notas el calorcito, lo notas en los hombros, en los brazos, en las manos, lo notas por la

espalda, por las caderas, por las piernas y por los pies.
Disfruta de este momento. Sientes todos tus musculos relajados.

Extiendes tus manos hacia arriba, sintiendo como los rayos del sol van cargando tus manos de una potente
energia, siente como entra por tus manos y va recorriendo todo tu cuerpo, te sientes resplandeciente,

fuerte, seguro, siente como el sol a recargado todo tu cuerpo como un Super Heéroe.

Ahora te vas a levantar y empiezas a dar un paseo, disfrutando de la sensacion de tener mas fuerza y mas

luz dentro de ti. Estas tranquilo, relajado.
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Vas paseando por el campo rodeado de flores, miras los arboles y te sientes feliz.

Escuchas el sonido del agua, y por el sonido sabes que cerca hay un rio, asi que vas a ir paseando
siguiendo el sonido del agua hasta que llegas al rio, el agua es pura y cristalina. Metes las manos dentro
del agua, no esta fria, y te lavas la cara. Es una sensacion estupenda. Se relajan todos los musculos de tu

cara.

Empiezas a andar siguiendo el curso del rio, sintiendo como sigues recargandote de energia con el sol. Y
cada vez se escucha mas el sonido del agua, hasta que ves delante de ti una cascada de agua pura y

cristalina que emana de una montana.

Vas a ir hacia la cascada, metiéndote dentro del rio, el agua no esta fria y con toda la energia que tienes
no te hundes, eres un buen nadador. Asi que vas a ir hacia la cascada, te pones debajo y notas como cae el
agua encima de ti. El agua va cayendo por encima de todo tu cuerpo limpiandolo de cualquier cosa que te
preocupe, te va limpiando de cualquier tension y junto con el agua va cayendo también una luz blanca que
es energia muy pura que entra por tu cabeza y recorre todo tu cuerpo. El agua te limpia de todo lo que ya
no necesitas. Siente como a medida que cae el agua por tu cuerpo te sientes mas ligero, te sientes mds
limpio, y empiezas a notar como tu cuerpo cada vez pesa menos, tu cuerpo cada vez flota mas, y empiezas
a notar como vas bajando por el rio, deja que la corriente te lleve, no te hundes, eres fuerte. Vas bajando y

sientes a tu alrededor el campo, las flores, las mariposas, observa todo lo que hay a tu alrededor.
Y continuas bajando, todo esta bien.

Escuchas como cantan los pajaros, y ves que un aguila muy bonita se posa sobre la rama de un arbol. El
elfo Ernesto, nuestro amigo, te dice que si te apetece hoy ser este aguila tan bonita. Y tu te imaginas que

eres esta aguila que vuela por el cielo azul, que vuela por encima de todas las cosas.

Ahora tu eres el aguila, un aguila con un vuelo perfecto, siente que estdas volando, que planeas, que te
dejas llevar por el viento. Y observas debajo de ti el rio, no tienes miedo, sabes volar muy bien, estds

tranquilo, disfrutando de tu vuelo.

Ves las montanias, los valles, los rios, las ciudades.

Tu puedes ver todo esto, te sientes muy a gusto contigo, eres un aguila libre, poderosa, agil.
Tu cuerpo no pesa, es una experiencia magnifica, una experiencia magica que no olvidaras.

Flotas en el aire, subes, bajas, te dejas llevar, escuchas el sonido del viento. Siente el aire que te rodea,
azul, fresco, limpio. Y cada vez que respiras te sientes mejor, cada vez que respiras te sientes mds y mads

feliz. Vuelas por el cielo azul y te sientes muy bien.

Ahora vuelas por encima de un gran mar azul, ves al fondo el agua, las olas, y ves la espuma que hacen
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las olas, tienes una vista fantastica, disfrutando del vuelo, es una imagen muy bonita. Te sientes muy bien,
estas tomando la energia que necesitas. Te sientes luminoso, resplandeciente por dentro y por fuera de tu

cuerpo.

A lo lejos ves una montaiia con muchos darboles, y vas a ir hacia la montaiia volando divirtiéndote,
disfrutando de tu vuelo. Te vas a dirigir a tu nido a descansar. Te posas sobre el nido y notas la suavidad

de las pajas y las plumas. Descansas, te sientes muy bien, ha sido una aventura fantastica.
Recuerda todo lo que has visto como aguila, todo lo que has sentido como daguila.
Te sientes libre, feliz. Vas a tener la fuerza del aguila, eres grande, siente la seguridad.

Soy muy inteligente, aprendo con rapidez, me gusta aprender cosas nuevas, aprender cosas nuevas
siempre es divertido y emocionante, resuelvo los problemas con facilidad, soy unico y especial, estoy
relajado y tranquilo, me gusta leer, soy muy alegre, preguntar me hace mas grande, estoy guapo cuando
sonrio, ahora puedo cambiar mi enfado por una sonrisa, es estupendo ser yo, mi corazon estd lleno de
amor, no pasa nada por equivocarme, estoy aprendiendo, hay muchas cosas por las que hoy puedo

sentirme bien, me gusta aprender y descubrir cosas nuevas, no tengo miedo.
Podras sentirte como el dguila siempre que quieras.

Este ejercicio se puede hacer a cualquier hora del dia, dependiendo de la hora que la hagamos, o bien
dejamos que continuien en la cama y mas aun si se han dormido, o le decimos con una voz dulce. Ahora
puedes abrir los ojos. Y le preguntamos que tal estan, que han visto, que han sentido. Estos mensajes

positivos les van a ayudar a tener un estado emocional sano y orientado a ser felices y a disfrutar.

Sonia Campos Magallanes
http://www.imaginavoga.com/index.php/visualizaciones-para-ninos
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2.9 VISUALIZLACIGN PEL AGUILD"

Vamos a buscar una posicion comoda, tumbados, puede ser directamente en la cama, vas a poner las
manos encima de tu barriga y empiezas a respirar profundamente imaginando que tu barriga es un
globo. Lo inflas y después dejas salir el aire y el globo se queda vacio para empezar a llenarlo
nuevamente. Llenas y vacias el globo 3 veces. Y ahora te vas a dejar llevar por la imaginacion,
acomparniando a nuestro amigo Ernesto El Elfo de 11 anos, que va a acompariarte en esta gran aventura.

Y Ernesto te dice: “Vamos a ir en un viaje juntos, un viaje imaginario, y yo estaré contigo en cada paso
del camino. Iremos al campo, nos bariaremos en el rio y volaremos como un dguila. Y ahora vas a
imaginar que es un sabado por la manana, hace un dia estupendo, es primavera, el sol brilla, y esta
mariana el Elfo Ernesto te ha propuesto que vaydis a dar un paseo por el campo.

El va a estar acompaniandote en todo momento, el esta a tu lado haciéndote compariia. Imagina que estas
en el campo, te sientes bien, tranquilo, te sientes seguro, ves la hierva verde, sientes el sol como te toca la
piel y te calienta el cuerpo. Respiras profundamente y sientes el olor del campo por todo el cuerpo. Miras
a tu alrededor y ves los arboles, escuchas lo pajaros como cantan, ves unas mariposas revoloteando, te
sientes muy a gusto, estds rodeado de todos los colores que te puedas imaginar. Te vas a sentar en la
hierba, y vas sintiendo como el sol te acaricia la cabeza de una manera dulce y agradable, notas el
calorcito, lo notas en los hombros, en los brazos, en las manos, lo notas por la espalda, por las caderas,
por las piernas y por los pies. Disfruta de este momento. Sientes todos tus musculos relajados. Extiendes
tus manos hacia arriba, sintiendo como los rayos del sol van cargando tus manos de una potente energia,
siente como entra por tus manos y va recorriendo todo tu cuerpo, te sientes resplandeciente, fuerte, seguro,
siente como el sol a recargado todo tu cuerpo como un Super Héroe.

Ahora te vas a levantar y empiezas a dar un paseo, disfrutando de la sensacion de tener mas fuerza y mas
luz dentro de ti. Estas tranquilo, relajado. Vas paseando por el campo rodeado de flores, miras los arboles
y te sientes feliz. Escuchas el sonido del agua, y por el sonido sabes que cerca hay un rio, asi que vas a ir
paseando siguiendo el sonido del agua hasta que llegas al rio, el agua es pura y cristalina. Metes las
manos dentro del agua, no esta fria, y te lavas la cara. Es una sensacion estupenda. Se relajan todos los
musculos de tu cara. Empiezas a andar siguiendo el curso del rio, sintiendo como sigues recargandote de
energia con el sol. Y cada vez se escucha mas el sonido del agua, hasta que ves delante de ti una cascada
de agua pura y cristalina que emana de una montara.

Vas a ir hacia la cascada, metiéndote dentro del rio, el agua no esta fria y con toda la energia que tienes
no te hundes, eres un buen nadador. Asi que vas a ir hacia la cascada, te pones debajo y notas como cae el
agua encima de ti. El agua va cayendo por encima de todo tu cuerpo limpiandolo de cualquier cosa que te
preocupe, te va limpiando de cualquier tension y junto con el agua va cayendo también una luz blanca que
es energia muy pura que entra por tu cabeza y recorre todo tu cuerpo. El agua te limpia de todo lo que ya
no necesitas. Siente como a medida que cae el agua por tu cuerpo te sientes mas ligero, te sientes mds
limpio, y empiezas a notar como tu cuerpo cada vez pesa menos, tu cuerpo cada vez flota mas, y empiezas
a notar como vas bajando por el rio, deja que la corriente te lleve, no te hundes, eres fuerte. Vas bajando y
sientes a tu alrededor el campo, las flores, las mariposas, observa todo lo que hay a tu alrededor.

Y continuas bajando, todo esta bien. Escuchas como cantan los pdjaros, y ves que un dguila muy bonita se
posa sobre la rama de un arbol.

El elfo Ernesto, nuestro amigo, te dice que si te apetece hoy puedes ser este dguila tan bonita. Y tu te
imaginas que eres esta aguila que vuela por el cielo azul, que vuela por encima de todas las cosas. Ahora
tu eres el aguila, un aguila con un vuelo perfecto, siente que estas volando, que planeas, que te dejas llevar
por el viento. Y observas debajo de ti el rio, no tienes miedo, sabes volar muy bien, estds tranquilo,
disfrutando de tu vuelo. Ves las montarias, los valles, los rios, las ciudades. Tu puedes ver todo esto, te
sientes muy a gusto contigo, eres un daguila libre, poderosa, agil. Tu cuerpo no pesa, es una experiencia
magnifica, una experiencia magica que no olvidaras.
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Flotas en el aire, subes, bajas, te dejas llevar, escuchas el sonido del viento. Siente el aire que te rodea,
azul, fresco, limpio. Y cada vez que respiras te sientes mejor, cada vez que respiras te sientes mas y mds
feliz. Vuelas por el cielo azul y te sientes muy bien. Ahora vuelas por encima de un gran mar azul, ves al
fondo el agua, las olas, y ves la espuma que hacen las olas, tienes una vista fantastica, disfrutando del
vuelo, es una imagen muy bonita. Te sientes muy bien, estds tomando la energia que necesitas. Te sientes
luminoso, resplandeciente por dentro y por fuera de tu cuerpo. A lo lejos ves una montaria con muchos
arboles, y vas a ir hacia la montaria volando divirtiéndote, disfrutando de tu vuelo. Te vas a dirigir a tu
nido a descansar. Te posas sobre el nido y notas la suavidad de las pajas y las plumas. Descansas, te
sientes muy bien, ha sido una aventura fantastica. Recuerda todo lo que has visto como dguila, todo lo que
has sentido como aguila. Te sientes libre, feliz. Vas a tener la fuerza del aguila, eres grande, siente la
seguridad. Soy muy inteligente, aprendo con rapidez, me gusta aprender cosas nuevas, aprender cosas
nuevas siempre es divertido y emocionante, resuelvo los problemas con facilidad, soy unico y especial,
estoy relajado y tranquilo,me gusta leer, soy muy alegre, preguntar me hace mas grande, estoy guapo
cuando sonrio, ahora puedo cambiar mi enfado por una sonrisa, es estupendo ser yo, mi corazon estd lleno
de amor, no pasa nada por equivocarme, estoy aprendiendo, hay muchas cosas por las que hoy puedo
sentirme bien, me gusta aprender y descubrir cosas nuevas, no tengo miedo. Podras sentirte como el
dguila siempre que quieras”.

Este ejercicio se puede hacer a cualquier hora del dia, dependiendo de la hora que la hagamos, o bien
dejamos que contintien en la cama y mas aun si se han dormido, o le decimos con una voz dulce. Ahora
puedes abrir los ojos. Y le preguntamos que tal estan, que han visto, que han sentido. Estos mensajes
positivos les van a ayudar a tener un estado emocional sano y orientado a ser felices y a disfrutar.

Sonia Campos Magallanes
hitp.//'www.pedagooogia3000.info/web/html/anexos/026 Visualizacion _relaj creativas P3000_2013.pdf
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