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Lic. Soledad Carro, Lic. Elizabeth Ruiz, Lic. Mariana Leccese //
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¢Qué es Mindfulness?

"Darsg\cuenta de lo que esta ocurriendo aquiy ahora, de una forma amable y con
curiosidad, y luego decidir qué queremos hacer." (Naumburg)

Darse cuenta implica ser conscientes de lo que esta ocurriendo y poder verlo con
claridad. Esta toma de conciencia nos otorga la posibilidad de elegir libremente qué es lo
que queremos hacer a continuacion.,

estras mentes tienden a divagar entre el pasado y el futuro: a estar preocupados por
algo negativo que ocurrié (como un intento de no volver a repetir dicha situacion) o por
la posibilidad de que algo malo vaya a ocurrir. Forma parte de la naturaleza de la mente
humana que podamos estar en el "casco de realidad virtual" pendientes del pasado o
del futuro e, incluso, esa capacidad nos permitio evolucionar al poder planificar
determinadas acciones para no exponernos a posibles peligros. No obstante, hay
ocasiones en las cuales esta capacidad de recordar o prevenir que tienen nuestras
mentes no es funcional y nos aleja de aguello que estamos vivenciando en el aquiy
ahora (por ejemplo, cuando nos quedamos rumiando acerca de algo que ocurrid en el
trabajo en lugar de estar presentes en el momento de juego que estamos compartiendo
con nuestro/a hijo/a). Mindfulness nos permite poder tomar decisiones conscientes al
respecto y no actuar en piloto automatico.

Mindfulness nos invita también a abrirnos de manera curiosa y amable a cualquier
situacion que esté ocurriendo, a aceptarlo e intentar comprenderlo mejor.
También nos permite tomar decisiones razonadas, no actuando por impulso. En general
ante situaciones desafiantes solemos actuar rechazando lo que esta ocurriendo: lo
vemos en los nifios cuando tienen que hacer la tarea y desearfan seguir jugando. En
esos Casos es comun que posterguen la tarea, que los ma-padres se enojen por estoy
los reten y el clima familiar termine estando denso. En cambio, si cuando esto ocurre
preguntamos al nifio porqué no quiere hacerla, abrimos la posibilidad de curiosear al
respecto y pueden surgir diversas alternativas: porque esta cansado, porgue es un tema
que le resulta muy dificil, porque tiene hambre, etc. En funcion de cada una de esas
respuestas podremos tomar una decision razonada al respecto: que duerma una siesta,
brindarle ayuda o prepararle la merienda, por ejemplo. De este modo, cbmo ma-padres
nos abrimos de manera consciente a explorar la situacion, dejando nuestros prejuicios o
preconceptos de lado. Asi generamos el espacio necesario para poder tomanuna
decision consciente acerca de qué hacer después
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;Por qué realizar practicas de Mindfulness con nifios?

Algunas de las habilidades que podemos desarrollar al realizar las practicas son:

El fortalecimiento de las capacidades atencionales.
La inhibicién de conductas impulsivas.
Cultivar la empatia y la compasion por uno mismo y otros.
Mejorar las relaciones interpersonales.

Fortalecimiento de las funciones ejecutivas (necesarias para planificar, organizar, guiar,
revisar, regularizar y evaluar el comportamiento necesario para adaptarse eficazmente a
entorno y para alcanzar metas).

El aumento de la autorregulacion afectiva.

La reduccion de los estilos cognitivos negativos, desadaptativos.

;Como podemos transmitirles a los nifios
qué se trata Mindfulness?

iNada mejor que hacerlo mediante la experiencial

Les invitamos a que realicen una manualidad juntos que les servira para este fin: la botella de
la calma. Elijan una botella de agua de plastico, pongan dentro purpurina y agreguenle un
poco de glicerina para que la caida de la purpurina sea mas lenta. Llenen la botella con agua 'y
cierrenla.
Sitden una mano detras de la botella y pregunten al nifio si logra verla. Muevan la botella con
fuerza, observen qué ocurre con la purpurina: contindan viendo la mano que se encuentra del
otro lado de la botella? Seguramente no podran verla, puesto que el agua quedara "turbia"
debido al movimiento de la purpurina.
Y qué ocurre cuando dejan de mover la botella? Pidanle al nifio que observe con curiosidad.
Seguramente vera que la purpurina se asienta y permite nuevamente que veamos del otro
lado de la botella. Pueden comentar al respecto: "La botella es como nuestra mente. Cuando
"« estamos preocupados, enojados o estresados nuestra mente se parece a la botella con la
purpurina revuelta: nuestros pensamientos y emociones obnubilan nuestra capacidad de
observacion. En cambio, cuando respiramos de manera consciente al hacer practicas de
*.. Mindfulness ocurre lo mismo que cuando se asienta la purpurina: nuestra mente se calmay
podemos observar todo con mayor claridad. Podemos practicarlo moviéndonos un rato
saltando o bailando junto con la botella en la mano y luego detenernos, sentarnos a respirar
conscientemente, observando como se asienta la purpurina." Luego de la actividad pueden
reflexionar conjuntamente acerca de si efectivamente su mente se calmo luego de respirar de
manera consciente, tal como ocurrié con la botella de purpurina
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ra practica para compartir juntos:
Atencion a la Respiracion

Es importante encontrar una postura comoda para estar preparados para centrar
nuestra atencion en la sensacion de la respiracion entrando y saliendo de nuestro
cuerpo. Luego de escuchar el audio podemos responder las siguientes preguntas con

nuestros NiN@s:

1. ¢Pudiste mantener tu mente centrada en la respiracion?
2. /Sentiste que cambiaba tu respiracion mientras practicabas?
3. Situvieras que decir a qué animal se parece tu respiracion cuando: estas enojado,
estas en calma, estas alegre... ;Cual elegirias?
\ 4. Cuando cambia tu respiracion, ¢Sentis que cambia también tu cuerpo?
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Rgcorda que hay muchas formas de realizar la practica, podes hacerlo acostado,
sentado o en movimiento.

Recomendaciones para realizar la practica:

- Practicas Iudicas y divertidas
- Practicas menos extensas

- Comenzar con actividades mas bien concretas
- Tener en cuenta sus intereses y personalidades a la hora de elegir la practica a realizar

- Comenzar por nosotros mismos, los adultos. Es importante que el ofrecimiento de

practicar con los nifios sea como un modo de compartir un momento juntos, no
imponerlo como una obligacion. De este modo, parafraseando a Thich Nhat Hahn,
estaremos plantando una pequefia semilla capaz de crecer y florecer en una vida mas

consciente y compasiva.

Canal de You Tube (Bamboo Mindfulness)
Aqui encontraran los videos y audios de las distintas practicas mencignadas
https://www.youtube.com/channel/UCRw|8Ghtpg9f-9TCHJgoj5g '
Nuestro mail de contacto
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bamboo.mindfulness@gmail.com -~



