
Tus hijos

En los países desarrollados,  
la meditación es parte de la 

currícula obligatoria en los 
colegios. La atención plena tiene 

muchos beneficios para los niños y 
se puede practicar en casa.

La meditación se utiliza desde tiempos re-
motos en todas las culturas. Lejos de ser 
exclusiva de los budistas, religiosos y er-

mitaños, esta disciplina es cada vez más cono-
cida y practicada en todo el mundo. Las técni-
cas de atención plena derivadas de esta prácti-
ca milenaria tienen infinidad de beneficios 
para el cuerpo y la mente.

Meditar es algo que pueden hacer todos, sin 
límites de edad. Hoy en día esta práctica, tam-
bién conocida como mindfulness, es 
parte de la currícula obligatoria en 
los colegios primarios de los paí-
ses más desarrollados. Los es-
pecialistas aseguran que es 
una herramienta eficaz para 
que los chicos puedan regu-
lar sus emociones y poten-
ciar la atención.

Insertos en un mundo hi-
perconectado, los chicos es-
tán bombardeados de estímu-

los y tienen obligaciones semejantes a las de 
los más mortales adultos. Niños multitarea, 
sus quehaceres se superponen y reciben más 
información de la que pueden procesar. En ese 
entorno, son incapaces de concentrarse y co-
nectarse con ellos mismos.

“Somos los adultos quienes vamos moldean-
do en los chicos el vivir esclavos del tiempo, 
llenando las agendas de actividades y compro-
misos. Los cargamos de exigencias y activida-
des extraescolares, dejándolos sin márgenes 
de tiempo para disfrutar del juego libre”, opina 
Julieta Tojeiro, psicóloga miembro del Institu-
to Sincronía.

A ese ritmo, los pequeños viven hiperesti-
mulados y estresados, a imagen y semejanza 
de sus padres. En la escuela, pierden la con-
centración y aprenden poco. Durante el tiempo 
libre, no logran el disfrute porque son más las 
obligaciones que los juegos.

Marina Lisenberg, de la Asociación Argen-
tina de Medicina Integrativa, subraya que ca-
da familia es la encargada de construir la 
forma de estar conectados y tejer momentos 
íntimos entre padres e hijos. “Dado el ritmo 
frenético de nuestras vidas, incorporar mo-
mentos especiales de interacción con atención 
plena con nuestros hijos es fruto de una elec-

ción consciente”, afirma la especialista 
en mindfulness.

La atención plena consiste en 
prestar atención a lo que ocu-

rre en cada instante que se 
vive. También implica pres-
tar atención a lo que ocurre 
en el interior de cada uno 
(pensamientos, emociones y 
sentimientos), dándole una 
mayor comprensión de lo que 

sucede.

Juego

Tiempo 
y dedicación

Un rato, cada día, es suficiente 
para dominar la práctica de la 

meditación.

• Es una herramienta para que los ni-
ños empiecen a tomar conciencia de 
lo que les pasa.

• Ayuda a regular las emociones y a 
entrenar la atención.

• El niño que aprende a meditar, de-
sarrolla todas sus competencias inte-
lectuales y habilidades individuales.

• Aprende a conocer sus límites y ca-
pacidades.

• Desarrolla la asertividad y la empa-
tía.

• Estudios científicos aseguran que 
los meditadores tienen mayor densi-
dad neuronal, son más felices y me-
nos propensos a sufrir depresión.

Beneficios de la 
meditación en 
los chicos


