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RESUMEN

El objetivo de este trabajo es recopilar informacion sobre programas aplicados
de la meditacion y sus beneficios obtenidos en infantes, para proponer un método
alternativo de correccion de comportamientos no admitidos en nifios, la meditacion
tiene multiples beneficios en los infantes, de los cuales muchos son obtenidos gracias

a la guia y reforzamiento del papel del educador a cargo.
En los Gltimos puntos, se propone un método féacil de tres pasos para iniciar a
los nifios, asi como un par de recomendaciones a fin de hacerlo de la mejor y mas

rapida manera.

Palabras claves: Meditacion, atencion, agresividad



INTRODUCCION

El ser humano evolucion6 y se desarroll6 en sociedad, siendo esta la que
implanto normas de convivencia y parametros en la conducta humana, una de las
formas de aprender es la imitacion, por lo general el hombre imita el comportamiento
de los cercanos, siendo los nifios los méas afectados en la dinamica del proceso de
aprendizaje, los nifios copian el comportamiento de los adultos, siendo estos un reflejo
de sus buenos o malo héabitos, de sus conductas bondadosas o0 agresivas, es en este
ultimo que intentaremos encontrar métodos eficaces a fin de construir pilares sélidos
y modificar los habitos en pro del crecimiento del infante en los sectores inter-sociales

por medio de técnicas de meditacién aplicadas a nifios.

En un pais con alto indice de agresividad, considero que es necesario buscar
métodos alternativos para modificar la conducta de los nifios, las personas que
practican meditacion segln sus propias palabras han logrado mejorar su concentracion

y disminuir su nivel de stress.

En los Institutos educativos donde se logr6 sustituir el castigo por la
meditacion, se observaron una disminucion en las agresiones entre comparieros, asi

como una mejoria en la autoestima y confianza de los practicantes



CAPITULOI

OBJETIVOS

1.1 Objetivo General

Establecer una alternativa Eficaz que contribuya de manera positiva a mejorar

el comportamiento y desarrollo de las pautas de reaccién de los infantes.

1.2 Objetivo Especificos

- Definir Tipos de meditacion adecuadas para los infantes

- Identificar los beneficios de la meditacion y el alcance de su influencia en nifios.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1 Definicion de la meditacion

En el &mbito religioso la meditacion es asociada desde hace muchos siglos, con el

budismo, el hinduismo y el paganismo, considerandose como pilares de estas.

En el budismo e hinduismo, los conceptos de compasion y meditacion estan
entrelazados, varias doctrinas expresan que por medio de la meditacion se puede
alcanzar un estado de iluminacion que no hace entender el “ser humano”, Leloup
(2000) afirma: “en el budismo o el sufismo, la finalidad de la meditacion es alcanzar
la pureza del corazon y de la mente que hacen de todo ser humano el receptéculo o el

espejo inmaculado de la luz pura” (p. 22)

En el mundo occidental podemos encontrar la meditacién fuera del ambito
religioso, como parte de la rutina diaria, Lépez (2015) define:

«Meditar» proviene del latin meditari, que quiere decir ‘poner toda la atencion en
algo, rumiar, contemplar, discurrir con el pensamiento con el fin de comprender

299

algo’” (p.15) meditar es concentrarse en algun punto posiblemente a futuro, “los
jesuitas de la tradicién cristiana, por ejemplo, inventaron visualizacionesy  procesos

de pensamiento muy largos, complicados y estresantes, y los llamaron
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«meditacion», y creyeron que mediante estos procesos se podia alcanzar

Consciencia Superior” (Vallyon, 2014, p.8)

En América, en el pais que ahora es México, antes de la época del periodo
posclésico, la cultura azteca tenia arraigado el habito de la meditacion, aunque de una
forma muy diferenciada al sistema occidental, Grijalva (2015) asevera: “meditar no
era una funcion dirigida a los dioses 0 a sus creencias, era un acto dirigido a contactar

con la naturaleza” (p.13)

La meditacién mas allé de ser ejercicios favorables para la mente, es un habito y un

estilo de vida que requieres de tiempo y paciencia para lograr buenos resultados.

Desde el punto de vista neurofisioldgico, la conciencia se puede alterar en estados.

2.2 Tipos de meditacién

Existen diversos tipos de meditaciones, las cuales llevan sus propios pasos,
beneficios, tiempo y ejercicios, decidi enfocarme en las méas conocidas y
beneficiosas:

- Meditacion del ritmo

- Meditacion transcendental
- Meditacion Vipassana

- Meditacién Kabbalah
-Meditacion Zazen

2.2.1 Meditacion del ritmo

En su libro Haas, habla de los diferentes tipos de meditacion, en el Hass nos indica:

11



“utiliza el ritmo de tu corazon para ayudar allevarte a un estado
meditativo. Requiere una técnica de respiracion especifica, asi como un
enfoqgue en tu corazon, tanto en el drgano fisico como en el

corazén metaforico (emocion, sentimiento e instinto).” (p.45)

Este tipo de meditacién es uno de los que mas beneficios ofrece al cuerpo a nivel

del sistema nervioso, endocrino Yy respiratorio.

2.2.2 Meditacion Vipassana

Es una meditacion de la India, donde prima la practica de ver las cosas tal y como
son, es una de las méas antiguas que busca erradicar el sufrimiento humano, basados en

el amor, la observacion y la compasion.

Solo estableciendo unas relaciones armonicas y positivas con el mundo podremos
sosegar nuestro corazdn y clarificar y estabilizar nuestra mente. La conducta virtuosa
proporciona una gran felicidad y liberacién y es un requisito esencial para la
meditacion. Este tipo de conducta amplia nuestra conciencia (Goldstein & Kornfield,
1987)

2.2.3 Meditacion transcendental

Es una técnica que implica la relajacion y dejar ir la conciencia. “Es una técnica
de reduccidn del estrés en la que una persona comodamente repite silenciosamente una

palabra o frase secreta (mantra)” Mondy & Noe (2005).

Este tipo de meditacion tiene diversos beneficios sobre la calidad de la salud de las

personas que lo practican.
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2.2.4 Meditacion Kabbalah

Es el mas ligado a la espiritualidad, consiste en una combinacion de letras, significa

en nombre de Dios, el punto de partida es la creencia de la existencia de dios.

Cambia tu perspectiva del mundo y de la gente que te rodea, y abre partes de ti que
no conocias. Es un viaje de descubrimientos que suceden en el interior y afectan todos
los niveles de la vida: las relaciones con nuestros familiares, amigos y compafieros de
trabajo. ( Laitman & Canright, 2009).

Gugenheim (2017) sefala: “es un conjunto de doctrinas filosoéficorreligiosas
aparecidas en el siglo IV en el seno de las comunidades judias, destinadas a obtener la

iluminacion mediante la interpretacion de los libros del Antiguo Testamento.” (p. 12)

2.2.5 Meditacion Zazen

Se basa en alcanzar un estado que va mas alla de la fase de meditacién, un estilo de
vida en el cual la persona que lo practica esta consiente de lo que sucede en cada

momento.

Solis (2018) define:

El Zen es un método para ver méas alla de lo obvio, lo que nos dicen los ojos,
oidos y nariz es solo el producto de la interaccién fisica, un filtro que interpreta
ciertos tipos de entradas, estas entradas fisicas no dicen la verdad de las cosas que
nos rodean, solo nos dan una vision filtrada y diluida de una representacion

simbdlica de la verdad. El Zen nos permite ver mas alla de todos estos  mecanismos.
(p-5)

Grinberg (1991) sefiala: “la dificultad mayor en el zen no es la postura de
meditacion o el mantenimiento de la concentracion sino el contacto con la pureza

esencial de la propia naturaleza” (p.62)

13



2.3 La agresividad en términos generales

Se puede intentar definir la agresividad en diversos ambitos de la lengua, sin
embargo considero que la definicion més exacta y precisa la proporciona la rama del
Psicoandlisis, estos patrones de conducta tienen “Tendencia o conjunto de tendencias
que se actualizan en conductas reales o fantasmaticas, dirigidas a dafiar a otro, a
destruirlo, a contrariarlo, a humillarlo” (Laplanche & Pontalis, 1967).

8

La agresion de parte de nifios es comun hasta cierto punto, hay que recordar que los
nifios son seres en etapa inicial en construccion, por lo cual se le debe dar la atencion
debida sin exagerar la dptica del problema, al ser adultos y a medida que van creciendo
deben ir abandonando los habitos que generen conflictos en pro de hombres que
aporten a la sociedad, hay que tratar con asertividad para lograr resultados positivos y

evitar el mal llamado reforzamiento negativo.

Sierra (2011) observa:
“Entender el problema de la violencia en la escuela, resulta fundamental para
determinar qué clase de educacion estan recibiendo nuestros alumnos en los
diferentes planteles educativos y la manera de formarlos para un futuro basado en

la convivencia social.” (p.23)

El rol del educador, es el pilar fundamente para detectar problemas o conflictos
que deriven en violencia o en muestras de agresiones, los profesores son después de la
familia las personas que usualmente pasan mas tiempo con los infantes, por cual recae
mas que el deber profesional, el deber moral de orientar adecuadamente e influir de

manera positiva, productiva y dinamica en las acciones de los nifios.

2.3.1 Tipos de agresion

e Agresion Fisica

14



e Agresion Verbal

Se entiende en el lenguaje corriente por agresion fisica, un tipo de dafio inminente
que tiene efectos en el fisico de una persona, Molina (1989) indica: “ Es la descarga
de energia que el agresor hace sobre el agredido. El impacto es tal que puede ocasionar

una lesion grave o gravisima” (p.102)

La agresividad Verbal podriamos definirla como palabras cuyo fin es dafiar de
alguna forma la integridad o autoestima del agredido, Alvarez (2005) sefiala: «“ La
agresion Verbal comunmente denominada insulto o “palabrota” suele ser el tipo de

agresion mas usual” (p.164)

2.3.2 Causas de la agresividad Infantil

Algunas de las causas de la agresividad infantil pueden ser

e Reforzamiento:
e Exposicion a entornos violentos

e Conducta por imitacion

Serrano (1996) expone “El nifio puede aprender a comportarse agresivamente
mediante el modelamiento que los mismos padres, otros adultos o los compafieros le
ofrecen. Cuando los padres castigan mediante violencia verbal o fisica, se convierten

en modelos de conductas agresivas.” (p.17)

2.4 La aplicaciéon de la meditacion en ninos

15



Existen diversos esfuerzos por llevar y aplicar la meditacion en escuelas, Katherine
Priore Ghannam, una docente residente en estados unidos, fundadora del proyecto
Headstand, es una de las pioneras en poner en practica este tipo de proyectos, la

Fundacién Holistic Life de Baltimore ensefia a los nifios a reflexionar.

En otras partes de Estados Unidos se estd reemplazando el castigo por tiempo de
meditacion, logrando ademas de la reduccion de las faltas, un aumento en la

creatividad y rendimiento escolar.

En algunos paises de América Latina, como Argentina estd empezando algunos
proyectos en el tema, claro que esta bastante lejos del sistema de Estados Unidos, el
cual incluso piensa integrarlos a su malla curricular, la directora del Arte de Vivir,
habla sobre los diferentes beneficios de la préctica de la meditacion, Goyoaga (2017)
nos dice: “las técnicas de respiracion y meditacion permiten reducir el bullyng. El
hostigamiento y el maltrato que se produce dentro de los colegios de partes de algunos

alumnos a otros”.

Los nifios con diversos problemas de concentracion o con ansiedad podrian mejorar
notablemente con la practica y los ejercicios de respiracion y concentracion, Calle
(2016) sefala: “Mediante la practica de la meditacion, se van superando viejos
modelos de pensamiento que causan desarmonia y se van consiguiendo actitudes
constructivas.” (p.23) a nivel de la percepcion de la memoria y del lenguaje aporta
favores diversos, Alvear et al (2014) “lo que hace no es tanto modificar el contenido
del pensamiento, sino alterar como se piensa, es decir, alterar las funciones

metacognitivas, sobre todo la de descentramiento.” (p.37)

A nivel fisico podemos, Lépez (2015) afirma: “Estimula el sistema
inmunoldgico, y los casos de los ingresos en hospitales por cancer, patologias de

corazén o enfermedades contagiosas son mucho menores en meditadores regulares”
(p.22).
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2.5 Ejercicios de meditacion para nifos.

Grinberg (1991) sefiala “Todas las técnicas de meditacion requieren concentracion”

(p.45)

Existen diversas técnicas de meditacion, las cuales pueden incluir ejercicios de

respiracion y posturas.

Nosotros dividiremos en tres pasos elementales para la inicio y aplicacion en
infantes: postura, respiracion y observacion, como ya mencionamos el ser humanos es
un ser basado en rutinas y habitos, hay que ir introduciendo en pequefios lapsos la

meditacion, para evitar un rechazo de parte de los nifios.

Postura: Es lo esencial antes de comenzar, una buena postura evitara dolencias fisicas
en diversas partes del cuerpo, tales la rodilla a largo plazo.

Jhonson (1996) sefiala: “la meditacion se inicia asumiendo un gesto concreto con el
cuerpo. Este gesto o postura forma la base literal de sustentacién de la que en definitiva

depende la indagacion focalizada de la meditacion.” (p.7)

Grinberg (1991) afirma: “La postura ideal para la meditacion es sentarse sobre un
cojin sobre el suelo, con las piernas cruzadas Y la espalda recta” (p. 45)

Se recomienda hacerlo en un sitio que tenga exiguos elementos distractores, al fin

de adquirir sin contrariedades una fase de atencion.

Respiracién: Hass (2016) recomienda:

Centra toda tu atencion en tu pecho y tu respiracion. Inhala de forma lenta y
profunda por tu nariz. Siente el aire que pasa desde tu nariz hasta tu garganta.
Siente que entra en tus pulmones, expandiendo tu pecho y torso. Detenlo por un
momento. Luego exhala con lentitud por tu boca. Siente el aire que sale de tus

pulmones, pasa por tu garganta y entra en tu boca. Date cuenta del paso del aire  por

17



tus labios y de como tu pecho se contrae hacia tu columna. Repite esta  respiracion
lenta y pro- funda por el resto de la sesion. (p. 15)

Lo importante de los ejercicios de respiracion es prestar constantemente atencion

a la forma en que respiramos, para lograr una mayor concentracion.

Atencion: En esta fase, el educador o guia, debera por medio de cuentos u otros
recursos orientar a los nifios para llevarlos a una fase donde puedan identificar

emociones positivas.

Los nifios deben aprender que no son sus acciones, si no el cumulo constante de ellas,
y que cualquier situacién gque estén pasando o que haya pasado puede superarse de

forma positiva y que no debe ser estigmatizado por una accion o situacion.

Se recomienda el uso de lecturas, que den al infante la posibilidad de visualizarse e
identificarse con los personajes, comparaciones faciles de entender, repeticion de

palabras.
En repeticiones Lopez (2015) recomienda: “les hacemos pronunciar varias Veces por

dentro: «Y0 no soy esas sensaciones, yo soy algo mas». Otra formula linguistica que

funciona es decirse a uno mismo: «Una parte de mi se siente...” (p. 165)

2.6 Recomendaciones

Dado la poca posibilidad de mantener la atencion de los nifios, los primeros intentos

de meditacion deben durar maximo un tiempo de 15 a 20 minutos.

Grinberg (1991) sugiere: “No debe meditarse con el estbmago vacio y, por tanto
con hambre. O después de haber ingerido alimento. Lo mejor es hacerlo con el

estdbmago semilleno ” (p. 46)
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Lopez (2015) propone; “los nifios tienen que desarrollar a su edad las nueve
competencias psicocorporales basicas que les serviran de base en su actividad

meditativa. El uso de la musica para ese trabajo es del todo aconsejable” (p. 39)
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CONCLUSIONES

PRIMERA. -Los nifios estan expuestos a diversos estimulos modernos, fisicos y
psicolégicos que pueden incentivar conductas violentas, y para contrarrestar o

solucionar estas conductas se requieren métodos o técnicas como la meditacion.

SEGUNDA. -La Aplicacion de la meditacion demostré6 ser un método mas
beneficioso y eficaz a la hora de modificar patrones de conductas negativas en adultos

que en nifios; asimismo su aplicacion en nifios también da resultados favorables.

TERCERA. - Indistintamente del tipo de meditacion a utilizar en los nifios, sea la del
ritmo o la trascendental la participacion del tutor es fundamental para su adecuado uso.
Los educadores son la mejor opcion para iniciar a los nifios en los habitos de la

meditacion ya que comparten mas tiempos con ellos..
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