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Este libro se compone de articulos de varios auto-
res, que trabajaron en la Escuelal cientifico-espiritual
de Vladimir Antonov. La principal ventaja metodolé-
gica de esta Escuela es el desarrollo de sus estudiantes
como corazones espirituales, lo que les permite transi-
tar el Camino Recto, para la realizacion de los precep-
tos de Dios, hacia la Perfeccion espiritual. Los métodos
de la Escuela se presentan como una secuencia de pa-
sos: a partir de los mas simples, lo basico, hasta los mas
complejos, lo avanzado.

En este libro los autores dan recomendaciones me-
todolégicas y modificaciones de los métodos basicos
adaptadas para los nifios y adolescentes. Las principa-
les prioridades de este programa son las siguientes:
sentar las bases de una actitud espiritual (que esté ba-
sada en el amor) hacia otras personas y todos los seres
vivos, desarrollar las habilidades necesarias para una
vida sana, ensanchar los horizontes y aprender las
ideas basicas acerca del significado de nuestras vidas
en la Tierra.

Este libro esta dirigido a los maestros que trabajan
con nifios de diferentes edades. Puede ser igualmente
util para los padres.

! La palabra Escuela en nuestro caso denota no un edifi-
cio o institucion escolar sino una asociacion de personas
unidas por una idea cientifica comun. En nuestro caso esto
se refiere a una nueva direccion de la ciencia moderna: la
metodologia del desarrollo espiritual.

En la actualidad, ni el autor ni sus actuales colegas llevan
a cabo las clases que se describen en este libro; simplemente
compartimos nuestra experiencia y conocimientos para que
puedan ser utilizados por otros (nota de V.Antonov).
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Prefacio
V.V.Antonov

La realidad rusa se caracteriza por la ausencia de
comprension, por parte de la gente, del significado de
sus vidas. Ni el ateismo, que prevalecio en nuestro pais
durante varias décadas, ni las distorsionadas creencias
religiosas, pueden explicar razonablemente —desde el
punto de vista filosé6fico— por qué estamos aqui y para
hacer qué. Esta es la causa de que las personas no espi-
rituales, ninos incluidos, se vean irrevocablemente en-
vueltas en el alcoholismo, en otros tipos de drogadic-
cion, y en el crimen, que se convierten en un estilo de
vida habitual para ellas. La experiencia demuestra que
los llamamientos a llevar «un estilo de vida saludable»
no pueden llegar a ser una alternativa estable para las
masas mientras no haya respuesta a la principal pre-
gunta filosofica —la cuestion del significado de nues-
tras vidas en la Tierra—.

Hemos hablado ya de esto en muchas publicacio-
nes [3,5-16,26,28,41], pero para los nifios, por supuesto,
ha de ser presentado en una forma simplificada, usan-
do un lenguaje que corresponda a su nivel de com-

prension. Debe hacerse modestamente, sin coaccidon?,
como simplemente informdndoles, de modo que,
cuando hayan crecido, puedan recordarlo y usarlo co-
mo base de su vision del mundo y para comprender su
lugar y su papel, tanto en las vastas extensiones del

2 Cualquier violencia, incluso la que se da en forma de
intromision, sélo conduce a resultados negativos.




Absoluto multidimensional, como entre otras personas
en la Tierra.

Quienes lean este libro pueden, o bien aplicar di-
rectamente las técnicas descritas aqui, o crear sus pro-
pias modificaciones sobre esta base, pero deben incluir
la ensefianza del tema principal, el tema del amor espi-
ritual: la reverencia a Dios, el tema de la bondad, la
compasion, el servicio a todos en todo lo bueno y el
cuidado hacia todas las criaturas, incluyendo personas,
animales y plantas. Después de todo, nosotros mismos
somos conciencias encarnadas en cuerpos fisicos; habi-
tamos en el eterno Océano universal de la Omnividen-
te y Omnioyente Conciencia de Dios, Quien es Amor;
Quien nos aceptara para siempre en Su Morada si nos
convertimos en Amor, tal como El es Amor. Las histo-
rias acerca de los Maestros Divinos y sobre los logros
de los adeptos espirituales también permaneceran
siempre en la memoria de los nifios para que las usen
como ejemplos a seguir [24,25,27 y otros].

(Por qué los nifos son diferentes?
V.V.Antonov

Dos nifios me vienen a la mente.

Una vez me invitaron a una fiesta. Habia mucha
gente, incluyendo familias con nifios: iba a tener lugar
algun tipo de celebracion.

Yo estaba sentado en un sofa. Un bebé se subi6 a
él, se arrastr6 hasta mi y me dio un beso en la mejilla
—itan sinceramente; tan fuerte!—. jEl derramé su amor
sobre mi! ;Me besdé con un amor tan cordial! De no ha-
ber estado yo al corriente de su biografia habria pen-




sado que era un estudiante de nuestra Escuela, porque
inunca habia visto nifios asi fuera de nuestra Escuela!

Y conoci a otro nifio. Me encontré con él varias ve-
ces en las calles de San Petersburgo. Probablemente
contaba cinco afios. Sus o0jos tenian una mirada de odio
—una inquietante, penetrante mirada de odio a todo y
a todos—. Ademas, este aspecto y estado demoniaco
eran inherentes en él.

Lo conoci por primera vez cuando robaba el som-
brero de otro nifio. Nuestros ojos se cruzaron; me
inundo con su odio... y salié corriendo.

La segunda vez que le vi estaba rayando con su cu-
chillo el automovil de alguien. Una vez mas nuestros
ojos se encontraron; otra vez el mismo odio... y de
nuevo se escapo.

Estos son dos extremos.

Escuché la idea de que todos los nifios son angeli-
tos, que debemos ser como nifios y tal y cual. Pero,
(como qué ninos?

Cuando Jestis dijo: «vuélvanse como nifios», Fl
quiso decir la muy especifica cualidad de los mejores
ninos —«la franqueza del alma»—; esto esta claro, tan-
to en el contexto de los Evangelios del Nuevo Testa-
mento (Mateo 18:3, Marcos 10:15; Lucas 18:17) como a
partir de los Evangelios apécrifos. El llamé a Sus oyen-
tes «a abrirse», «a desnudarse» a si mismos como al-
mas, los unos ante los otros y ante Dios, jen delicado
amor!

Jests apuntaba a los buenos, apacibles, sinceros
nifios. Algunos, sin embargo, son maliciosos, groseros,
en extremo egoistas, falsos y miran a los demas tal co-
mo las fieras enjauladas miran.




(Por qué son tan diferentes los ninos?

La ciencia materialista ha estado décadas estudian-
do este asunto. Diferentes cientificos, segun el perfil
de su dedicacion, enfatizan los distintos factores que
influyen en el desarrollo psiquico de los nifios.

Los genetistas hablan sobre el papel de los genes;
que los rasgos de caracter supuestamente se transmiten
por los genes de igual manera que el color de los ojos y
el cabello, u otras caracteristicas del cuerpo.

Los embridlogos, obstetras y perinatélogos buscan
la causa en como la formacion de las estructuras cere-
brales del feto quedd influenciada por las hormonas, el
estrés de la madre, la hipoxia, los traumas del naci-
miento y diversas intoxicaciones.

Los psicélogos y psiquiatras sefalan a diversos fac-
tores sociales, principalmente el caracter del contacto
del nifio con la madre en ciertas «criticas» etapas de su
desarrollo. Por ejemplo, se ha demostrado claramente
en estudios sobre nifos, asi como en experimentos con
animales, que la falta de armonia en las relaciones con
la madre a una cierta edad desemboca en una excesiva
agresividad en los afios posteriores. Ademas, los tras-
tornos sociales pueden ser causados por una falta del
adecuado contacto con sus iguales durante la infancia
[6].

Hablando sobre esto, quiero seiialar que todos es-
tos factores desempeinian de hecho un cierto papel.

Las influencias genéticas pueden tener lugar a tra-
vés de caracteristicas genéticamente determinadas del
desarrollo y funcionamiento del sistema hipotalamo-
hipoéfisis-suprarrenales. Si este sistema es capaz de
producir y liberar en la sangre mas adrenalina y nora-
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drenalina, tales organismos resultan ser mas activos en
condiciones normales y extremas. También puede crear
una cierta predisposicion (no predeterminacion) a ras-
gos del caracter excesivamente agresivos.

Y, por supuesto, diferentes factores que causan da-
o al feto pueden llevar a distorsiones en el desarrollo
de diferentes areas del cerebro y las glandulas endo-
crinas, afectando asi de diferentes maneras a las carac-
teristicas emocionales de alguien en su edad adulta.

Las diversas estructuras cerebrales, responsables de
distintas funciones, se forman en momentos diferentes
durante la embriogénesis, y cada una de ellas es mas
vulnerable a factores perjudiciales durante ese periodo
critico de su formacion. Por lo tanto el mismo factor
perjudicial para el feto, aplicado en diferentes momen-
tos de su desarrollo, conduce a la formacion de diferen-
tes distorsiones, las cuales a veces se manifiestan solo
en la edad adulta [5-6].

El factor social también tiene una gran importancia
en las edades mas tempranas. Por ejemplo, si el nifio
sufre tensiones emocionales negativas debido a la se-
paracion de la madre, o de la persona que la sustituye,
en la edad de 6-7 meses a 3 afos, entonces en la edad
adulta tal persona manifiesta rasgos psicopaticos, in-
cluyendo la agresividad excesiva. Problemas emocio-
nales y conductuales significativos también se produ-
cen debido a la falta de adecuado (es decir, natural)
contacto con sus compaineros en la infancia [6].

Sin embargo, la razon mas importante de las dife-
rencias entre los nifios no se conoce en la ciencia mate-
rialista moderna. Estriba en el hecho de que no sélo los
cuerpos son diferentes, sino también las almas incor-
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poradas. Después de todo, las almas encarnadas en los
cuerpos de los nifios han sido «adultos» antes; la ma-
yoria de ellas, muchas veces. Vienen con rasgos de ca-
racter y otras particularidades desarrolladas en su his-
toria pasada.

Esto se aplica no s6lo a los seres humanos, sino
también a los animales. Y esto explica por qué en los
experimentos con animales, asi como en estudios en
humanos, la misma influencia perjudicial no conduce
al mismo resultado para diferentes especies.

Imaginen, por ejemplo, dos personas. Una de ellas
ya era santa en la vida pasada, y la otra, diabdlica. El
mismo alto nivel de hormonas suprarrenales en sus
cuerpos actuales tendra el efecto opuesto en ellos. La
primera persona se entregara con mas intensidad al
servicio espiritual; la otra cometera robo y asesinato
con idéntico denuedo.

Ademas de eso, debemos recordar que la encarna-
cion en cuerpos de diferentes cualidades fisicas es de-
terminada por Dios. Por tanto, no existe «mala suerte»,
ya que Dios planifica y lleva a cabo todo de forma tal
que al alma encarnada se le den las mejores oportuni-
dades para su ulterior mejora.

Uno puede preguntar: ;pueden los cuerpos feos y
mutilados ayudar a alguien en el autodesarrollo? La
respuesta es si. Por ejemplo, alguien que en la vida pa-
sada se regodeaba en el poder, si fue cruel con otros y
mutilé sus cuerpos, sera conveniente que sufra ella
misma a fin de darse cuenta de lo que son el dolor y el
sufrimiento, y a través de esto aprender la compasion
hacia otros.
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En cuanto a las encarnaciones de la gente malvada,
se necesitan maleantes para garantizar la diversidad de
las situaciones de la vida, de tal manera que podamos
entender mejor la psicologia los unos de los otros. Su
destino es la creciente degradacion hasta el fondo del
fondo, hasta que algunos de ellos cambien y alli, en la
sima, en su sufrimiento, comiencen a buscar la manera
de salir a la Luz.

Consideremos ahora otro factor que afecta al desa-
rrollo de los nifios: su crianza. Es el factor mas relevan-
te a analizar en las escuelas espirituales que trabajan
con nifnos.

Recuerdo que un dia observé la siguiente escena:
un padre de unos 50 afios de edad, constitucion atléti-
ca, bien vestido y arrogantemente seguro de si mismo,
estaba dando «lecciones de vida» a su hija de 10 afios.
Estaban de pie en un parque y el padre, sefialando a la
gente que pasaba, «ilustraba» a la hija sobre cada uno
de ellos: este es un sinvergiienza, ese otro es un bastar-
do. La pobre chica le escuchaba con atencién y proba-
blemente asimilé para muchos afnos las «lecciones» de
odio del padre. Sélo al llegar a los 20 afios mucha gente
(no todos) manifiesta la capacidad de reevaluar seria-
mente todo lo que los adultos les ensefiaron antes.

La educacion dedicada puede ser o muy daiiina o
muy util para los nifios. Se les puede enseiar, por
ejemplo, el despectivo desprecio y odio hacia todo, o
por el contrario se les puede ensefiar a amar todo lo
que vive; ensefiarles que el amor y la armonia son
buenos y que Dios quiere que seamos asi, etc.

11



La correcta educacion de los nifos es el factor mas
importante de la ayuda espiritual a las personas, la mas
interesante y merecedora de servicio espiritual.

Esta es también una forma de autodesarrollo en el
amor activo y la creatividad intelectual.

L

Veamos una vez mas los principios fundamentales
de la educacidn espiritual de los nifios.

El primer principio es el activo cultivo de las ideas
de amor (porque jesto es lo principal que Dios quiere
de nosotros!), seguido por el principio de ampliar los
horizontes de los niiios. Debemos introducir en la me-
moria de los nifios diferentes programas de las formas
en que pueden vivir cuando hayan crecido. Tenemos
que mostrarles que existe el ajedrez, templos de dife-
rentes religiones, la naturaleza que podemos y debe-
mos amar, que hay métodos para atemperar el cuerpo,
la posibilidad de expresarse a través de la pintura, la
mausica, la danza, la fotografia, diferentes tipos de de-
portes, y muy interesantes y distintas maneras de ob-
tener capacitacion, y que todo eso puede ser usado para
servir a otros, como una manera de darles nuestro
amor.

La educacion también puede ser dada mediante el
ejemplo de los actos de los adultos, cuando los nifios
en un ambiente relajado presencian las actividades en
la escuela espiritual donde estudian sus padres. Como
alternativa, se puede conseguir organizando clases y
secciones especiales para nifios de diferentes edades.

Al mismo tiempo es necesario recordar que existen
problemas inaccesibles al pensamiento de los nifos.
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Por ejemplo, la informacion sobre la existencia de for-
mas de vida no-encarnadas deberia serles presentada
de tal forma y con un caudal que no lleve a la forma-
cion del temor mistico. El miedo mistico puede volver-
se una base para el desarrollo de psicopatologias gra-
ves, que impiden el desarrollo de un nifio.

Ademas, no hay que enseiar a los nifios profundas
técnicas de meditacion, si no, pueden «perderse», per-
der el contacto adecuado con el plano material. Necesi-
tamos recordar que todo el mundo tiene que desarro-
llarse primordialmente en el mundo material, y sélo
mas tarde sera capaz de hollar, con éxito y de forma se-
gura, el serio Camino religioso.

También es necesario proteger a los nifios en todo
lo posible contra los intentos de diferentes misticos ig-
norantes para implicarles, bajo el disfraz del espiritis-
mo, en contactos con seres del plano astral, dialogo con
«extraterrestres» y demas, asi como contra los intentos
de involucrar a los nifios en experimentos magicos y
ocultos. La participacion tanto de nifios como de adul-
tos en tales acciones es una via directa al desarrollo en
ellos de patologias mentales graves.

También es muy importante ensefar a los nifios a
pensar, incitandoles a que lo hagan, por ejemplo, en
situaciones tales como resolver el problema de cruzar
un arroyo de bosque, la construccion de un fuego para
que no cause mucho dafio a los seres vivos, etc.

O uno puede hacer a los nifios preguntas como
«;por qué?», para que aprendan a encontrar respuestas
ellos mismos en vez de recibirlas de los adultos, y asi
sucesivamente.
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Durante la comunicacion de los nifios entre si en
un grupo, el instructor debe, benévola pero firmemen-
te, detener todas las manifestaciones de tendencias vi-
ciosas, tales como la agresividad y la propension a to-
mar las cosas de alguien mas, incluso si son triviales.
Los nifios pueden recordar asi, por ejemplo, formulas
tales como: «Jesus el Cristo enseii6 que no deberias ha-
cerle a nadie jalgo que no quieres que te hagan a ti!», o
«El que toma sin permiso algo que pertenece a otra
persona es un ladrén. Y un ladron jes una persona muy
mala!», o «<En el excelente libro llamado el Nuevo Tes-
tamento esta escrito: "jAmaos tiernamente unos a otros
con amor fraternal!". Y lo que ta has hecho... ;se parece
a la ternura?».

Algunos ejercicios de meditacion simples pueden
ser de gran valor educativo. Por ejemplo, todos los ni-
fios pueden imaginar un pequefio sol en el pecho y
luego corretear y alumbrarse el uno al otro con la luz
del sol visualizado.

Principios fundamentales
que deben ser aplicados al ensefiar
la autorregulacion psiquica
a los ninos y adolescentes
(conferencia)

La experiencia que hemos acumulado al ensefiar la
autorregulacion psiquica a los nifios y adolescentes nos
permite formular las siguientes recomendaciones:

1. El trabajo ético con los nifios, necesariamente
acompaiiado con las clases de autorregulacion psiqui-
ca, debe fundar en los estudiantes las bases de la ética.
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2. Los grupos pueden estar conformados s6lo por
ninos o adolescentes o incluir también a sus padres. En
el altimo caso, el programa estara dirigido a los meno-
res, pero los padres participan gustosamente en tales
clases. Una de las ventajas de la ultima opcion consiste
en la formacion de los intereses comunes en la familia
y en el fortalecimiento de su unidad.

3. Sin indicaciones médicas especiales, no se deben
enseflar a los nifios y adolescentes ejercicios con los
chakras y meridianos (salvo ejercicios muy simples con
el anahata). La razon consiste en que estos ejercicios
son incompatibles con el consumo del alcohol durante
y después del curso y en el caso de los nifios y adoles-
centes, no podemos estar seguros de que ellos observa-
ran esta regla en los afios posteriores.

4. El énfasis del trabajo no debe estar centrado en
obtener logros altos, sino en aumentar los conocimien-
tos de los estudiantes y en proporcionarles la informa-
cion que les ayude a escoger su propio camino en la
vida cuando crezcan. Las clases de autorregulacion
psiquica pueden ser enriquecidas con la estética y el
deporte. También pueden completarse, dependiendo
de los conocimientos del instructor, con la danza, mu-
sica, fotografia, pintura, turismo, tonificacion del cuer-
po, ecologia, historia de la literatura, filosofia.

O, viceversa, se pueden enriquecer diferentes cla-
ses especializadas con los elementos de la autorregula-
cion psiquica.

5. No se debe ensefiar el shavasana a los nifios me-
nores de 12 afos.

La razon consiste en que algunos nifos tienen difi-
cultades para salir de las relajaciones profundas.
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Sélo bajo indicaciones médicas especiales es posi-
ble hacer una excepcidon de esta regla y tales sesiones
deben ser realizadas por un especialista.

6. Los médicos debidamente preparados pueden
usar los ejercicios con los chakras y meridianos para
tratar algunas enfermedades neuroldgicas y psiquicas
de los nifios.

Estas técnicas son especialmente eficaces contra los
trastornos de la socializacion.

7. Lo mas facil para los nifios y adolescentes es
aprender los ejercicios con visualizaciones. En cambio,
aprender a concentrar su atencion, normalmente, les
cuesta mucho mas. No obstante, esto ultimo es lo que
puede ayudarles a mejorar sus resultados en la escuela.

Para mejorar estos resultados, también es recomen-
dable excluir la comida «de matanza»® de la dieta diaria
de los nifios y aumentar el consumo de los alimentos
que contienen proteina (huevos, productos lacteos y
otros).

La misma recomendacion es valida para todas las
personas sin excepcion.

8. Un efecto positivo interesante puede ser alcanza-
do si los nifios acompaian a sus padres (pero no parti-
cipan con iguales derechos) en las clases grupales fuera
de la ciudad.

Durante estas salidas, si los adultos no mantienen
una actitud latosa hacia los nifios, se pone en marcha
un mecanismo importante de la ensefianza: la imita-
cion. Los nifios aprenden a cuidar la naturaleza con to-
das sus manifestaciones de vida, a vivir en una carpa

3 La comida preparada con cuerpos de animales.
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(tienda de campana), a encender un fuego de campa-
mento y a cocinar la comida en éste, se acostumbran a
la disciplina (pues, tienen que levantarse temprano,
hacer gimnasia, bafarse en la mafnana, etc.), aprenden a
percibir la belleza de la naturaleza y a sintonizarse con
ésta, dominan facilmente la tonificacion del cuerpo.
Por ejemplo, ellos mismos insisten en bafiarse con los
adultos en agua helada [6;9].

Con respecto a estos bafios, cabe mencionar que es-
te método permite tonificar el organismo y ampliar la
escala de comodidad térmica del nifio para el resto de
su vida. No obstante, este método debe ser aplicado
tomando en cuenta las siguientes recomendaciones:

1. No se debe tratar de persuadir al nifio para que
se bafie. Un deseo sincero de hacerlo debe surgir en él
o ella naturalmente. Pues el nifio sabe mejor que nadie
cuando su organismo esta listo para esto.

2. Todos los adultos presentes deben encontrarse
en un estado emocional favorable.

3. Esta prohibido curar mediante bafios en agua he-
lada (o mediante otros tratamientos con el frio) a los
ninos debilitados por enfermedades prolongadas.

El asunto es que los bafios en agua helada son efi-
caces solamente para tratar algunos procesos enfermi-
zos locales en aquellos nifios que al momento del tra-
tamiento gozan de un buen estado de salud en general.
Es asi, porque durante este tipo de bafios, el efecto cu-
rativo es producido por el estrés bioenergético que
surge como respuesta al impacto con el frio. Sin em-
bargo, cuando un organismo esta debilitado por alguna
enfermedad prolongada, éste no dispone del potencial
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energético necesario para iniciar el proceso menciona-
do.

En tales casos, mas bien los métodos opuestos po-
dran ser eficaces, por ejemplo, bafios calientes o la
sauna.

Consejos basicos de higiene
V.V.Antonov

A partir de las mas generales recomendaciones de
higiene, podemos sugerir (jpara todas las edades!) lo
siguiente:

1. Lavar con jabon, siempre que sea posible, todo el
cuerpo, cada dia, y lo mejor de todo, por la maiana.

2. Es mejor levantarse temprano e ir a la cama tem-
prano.

3. Evitar el uso de ropa de tela sintética que vaya a
estar en contacto directo con la piel.

4. Es muy bueno irradiar la piel de todo el cuerpo
con la luz del sol: nos da salud. En invierno se puede
tomar el sol con regularidad bajo la lIuz de una lampara
de cuarzo, especialmente en el caso de indisposiciones,
en particular, los resfriados.

5. Usar comida «de matanza» lo menos posible o
excluirla del todo [9]: esto puede mejorar la salud de
manera significativa, proporcionar una mayor sensibi-
lidad a las manifestaciones sutiles del mundo circun-
dante y nos hace ser mejores personas ante los ojos de
Dios, Quien nos dio el precepto «;No mataras!». Sin
embargo, no se puede usar, en este tema, coaccion al-
guna hacia los nifios: cualquier coercion en estos asun-
tos solo lleva al efecto opuesto. La mejor manera de
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educar a los nifios es hacerlo mediante nuestro propio
ejemplo.

Meditacion introductoria
V.V.Antonov

Es bueno comenzar cada sesion de practica con la
sintonizacion emocional y la purificacion de la energia
del espacio circundante. Para ello hay un excelente mé-
todo llamado meditacion introductoria. Se realiza de
esta manera:

Adoptamos la llamada postura del discipulo: nos
sentamos sobre los talones manteniendo la columna
vertebral recta; los dedos de los pies apuntando hacia
atras; las palmas de las manos descansando sobre los
muslos. Empezamos a enviar ondas de benevolencia y
amor desde el torax hacia adelante en el espacio con la
siguiente formula:

«jQue todos los seres tengan paz! Que todos los se-
res tengan tranquilidad! ;Que todos los seres tengan
éxtasis!»*

Primero creamos cada uno de estos tres estados
dentro de nosotros mismos en el torax, y luego lo irra-
diamos hacia adelante. A continuacidon repetimos el
proceso hacia la derecha; hacia atras; hacia la izquierda;
hacia arriba y hacia abajo. Este es un poderoso método
de armonizacién de uno mismo y de la energia del es-
pacio circundante con todos los seres que viven en él;

4 Uno puede usar otras formulas para esta meditacién, por
ejemplo, «;Que todos los seres sean pacificos! jQue todos los seres
sean tranquilos! jQue todos los seres sean extaticos!» (nota del
traductor).
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también sienta las bases para el desarrollo del corazon
espiritual.

Ejercicios de relajacion basicos
V.V.Antonov

El dominio de la relajacion (la paz del cuerpo y la
mente) es necesario para conseguir descanso rapido,
para el control de las emociones (le permite a uno des-
hacerse con facilidad de las emociones negativas y las
tensiones) y, en general, jtodo se puede hacer con mu-
cho mas éxito en el estado de paz interior!

Recordemos el famoso aforismo del sabio chino
Lao Tse: «La tranquilidad es la parte mas importante
en el movimiento» [8,12].

Hay ciertas posturas corporales (asanas) que ayu-
dan a aprehender la paz interior.

La primera de ellas es la asi llamada postura de la
media tortuga.

Nos sentamos sobre los talones con los dedos de
los pies apuntando hacia atras y separamos las rodillas.
Ponemos la frente y los brazos extendidos en el suelo,
con las palmas unidas una con otra. Relajamos el cuer-
po y la mente por completo. Notamos al estdmago ce-
diendo mas y mas a medida que la relajacion se hace
mas profunda. Este es un ejercicio maravilloso que le
permite a uno deshacerse del cansancio fisico y mental.
Deberia realizarse durante unos diez minutos.

La segunda asana se llama postura del cocodrilo.
Hay dos maneras de realizarla.

Nos tumbamos sobre el vientre, con los codos so-
bresaliendo hacia adelante todo lo posible y la barbilla
apoyada en las palmas de las manos.
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La segunda opcion: ponemos los codos hacia delan-
te y colocamos en el suelo un antebrazo sobre el otro,
sosteniendo la cabeza y la parte superior del cuerpo
hacia arriba, tensando los musculos de la espalda.

En ambos casos nos sentimos como pequeiios co-
codrilos felices, que se han escurrido hasta una playa
de arena jpara tomar un bafio de sol! El sol calienta
nuestra espalda, y nos derretimos de placer bajo su
tierno calor tibio que impregna nuestros cuerpos en su
totalidad.

Ejercicios psicofisicas
V.V.Antonov

Los ejercicios psicofisicos se llaman asi porque su
componente psiquica se combina con la realizacion
simultinea de movimientos fisicos, contribuyendo es-
tos ultimos al dominio de la primera. La idea de desa-
rrollar este tipo de ejercicios se establecié en el co-
mienzo del siglo XX por Peter Danov; ese desarrollo
fue continuado por Omraam Mikhael Aivanhov y lue-
g0 por nosotros.

El primer ejercicio de esta serie se llama Despertar-
se. Nos despertamos de un largo suefio de auto-
ocasionado aislamiento de la armonia, la belleza y el
amor del mundo. (Mientras estamos de pie, levantamos
las manos y nos estiramos igual que lo hacemos des-
pués de dormir). Dejamos que toda la pureza, la luz y
la vitalidad del exterior se adentren en nosotros. Sen-
timos una cascada de asombrosamente puros, sutiles y
transparentes sentimientos y la frescura de la mafana
que fluye desde arriba. Nos colmamos de esta tersura
matinal, con estas frescas oleadas, jhasta desbordar con
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ellas! (Las manos se mueven hacia abajo, hacia los
hombros, ayudando a este proceso, y luego suben de
nuevo; repetimos estos movimientos varias veces). Tra-
tamos de llegar a un estado emocional tan alto y sutil
como nos sea posible.

El segundo ejercicio se llama Dar o Regalar. Man-
tenemos las manos contra el pecho y tras unos momen-
tos hacemos suavemente un gesto de amplio movi-
miento hacia adelante y a los lados: lo que antes reci-
bimos debemos ahora regalarlo a otras personas —
nuestro nivel de avance espiritual se mide por nuestra
capacidad de dar. Ademas, para llenar un vaso con
agua fresca primero hay que vaciarlo. Aquellos que no
se vacian, regalando lo que tienen, no se renuevan, no
crecen. Repetimos este ejercicio una y otra vez, derra-
mando, regalando todo lo bueno que hemos acumula-
do, generosamente, sin deseos de recibir una recom-
pensa. Enviamos las mas sutiles e intensas olas de
amor ininterrumpido, fresco y puro, hacia delante. Sin-
tamos como el pecho se agranda por la energia del
amor que empuja desde detrds. Una flor, exhalando
una dulce fragancia, comienza a abrirse en medio del
pecho. Enviemos estas sutiles vibraciones adelante.
iEsta es la fragancia del amor mismo!

El tercer ejercicio es la Reconciliacion. Levantamos
la mano derecha por encima de la cabeza y nos concen-
tramos en la palma y el inmediato espacio que la rodea.
Luego llevamos lentamente la mano hacia abajo tra-
zando una sinusoide de unos treinta centimetros de
semiperiodo. El borde de la palma de la mano deberia
estar mirando en la direccion del movimiento de la
mano. Mientras lo hacemos, intentamos notar el espa-
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cio por el que se desplaza la mano como un cierto cam-
po de energia al que asignamos una nueva caracteristi-
ca cada vez: primero la paz, luego la armonia y, por ul-
timo, la calma. Se puede «prolongar» la mano. (Uno
puede imaginar diversas maneras de realizar este mo-
vimiento de baile: brusco, rapido y angular versus sua-
ve, delicado y elegante. Cada uno de estos estilos pre-
dispone tanto al intérprete como al publico a los esta-
dos emocionales correspondientes). Y este simple pero
poderoso gesto ondulado, que simboliza la armonia,
estara ayudando a todos en toda situaciéon a medida
que dominan este ejercicio (jhay que sentirlo a fondo!),
aun si se hace sin acompafiarlo con movimientos cor-
porales.

El cuarto ejercicio es llamado Subir. Levantamos las
manos con las palmas mirando a los lados y luego,
despacio, las bajamos lateralmente, haciendo barridos.
Repita este movimiento varias veces; con cada barrido
eclosionamos, por asi decir, de otra grosera envoltura, y
nos volvemos mas ligeros, mas puros; subimos hacia la
fuente de la Iuz por encima de nosotros, hacia el sol...
Esta muy cerca de nosotros; unos pocos aleteos mas y le
alcanzamos... Afluyamos al espacio de la mas pura y
sutil luz, y disfrutemos estando en ella... Luego, poco a
poco, bajamos a tierra sintiendo el sol en el pecho.
Permanecemos de pie jy alumbramos a la gente y a to-
do ser vivo con la luz solar que emana del pecho!

L

Estos ejercicios pueden realizarse exactamente co-
mo se describen aqui y pueden traer muchos benefi-
cios, incluyendo la purificacion de las estructuras bio-

23



energéticas del cuerpo y la eliminacién de enfermeda-
des.

Podemos afiadir un componente religioso a estos
ejercicios, y entonces enseguida nos ayudaran a com-
prender que la Luz con la que trabajamos en estos ejer-
cicios es la Luz del Espiritu Santo. Todos los estudian-
tes dignos comienzan a percibirle a El en el proceso de
su purificacion ética y bioenergética. De esta manera,
conocemos a Dios en una de Sus Manifestaciones; y
luego El se convierte en nuestro constante Compafiero
y Viviente Maestro para toda nuestra vida.

Para algunas personas, estos ejercicios elementales
pueden llegar a ser un punto de partida para una pro-
funda y seria la vida religiosa.

Esto es solo la base para el comienzo. En las clases
practicas, uno puede usar diferentes modificaciones de
esos métodos, en funcion de las cualidades individua-
les de los nifios y los instructores.

Experiencia de trabajo
con la autorregulacion psiquica
en grupos de nifios y padres
en la ciudad de Brno (Republica Checa)
T.Matyatkova

El material original usado para desarrollar el pro-
grama de nuestras clases fueron las anteriores publica-
ciones del Dr.Antonov. También confiamos en nuestra
experiencia de ensefianza basada en el sistema de au-
torregulacion psiquica desarrollado por el Dr.Antonov,
en nuestra experiencia didactica en la educacion prees-
colar, y en nuestro amor por la danza y la poesia. Hici-
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mos uso, ademas, de las obras mencionadas en la bi-
bliografia de este libro [46-56].

El curso descrito a continuacion esta planificado
para tres meses de trabajo. El grupo se compone de ni-
fos de 5-10 afios de edad (12 a 15 personas), de sus ma-
dres y abuelas jovenes, asi como de «ayudantes» —
chicas de 12 a 15 afios de edad—. Las clases se imparten
una vez a la semana en el gimnasio de la escuela. Cada
clase tiene una duracion de al menos 2 horas.

El programa de las clases es el siguiente:

1. Introduccion (meditacion introductoria).

2. Parte principal:

a) calentamiento,

b) ejercicios psicofisicos,

¢) danza espontanea,

d) juegos meditativos,

e) ejercicios fisicos (asanas de hatha yoga, etc.),

f) juegos dinamicos (en el gimnasio o en un par-
que),

g) relajacion.

3. Parte final:

a) presentacion de diapositivas acompafiadas de
mausica,

b) escuchar musica,

¢) cuentos de hadas,

d) pintura,

e) juegos de rol (juego de cuentos de hadas, situa-
ciones, etc.), juegos dinamicos.

f) conversaciones con los padres, meditaciones fi-
nales, etc.

Cada clase en particular no incluye todos los pun-
tos del programa.
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El principal objetivo de las clases es desarrollar en
los nifios el amor a los padres, a los amigos, a la natura-
leza y hacia todo lo que vive. Las charlas con los padres
también van dirigidas a este fin.

Meditacion introductoria. Este es un ejercicio en el
que los nifios desean alegria y amor a todo lo viviente.
Visualizan un sol en el interior del pecho y comienzan
a acariciar todo con sus rayos-manos. Lo hemos enri-
quecido con otro ejercicio llamado «vaciando la olla».
Se hace asi: todos se sientan sobre sus talones, lenta-
mente inclinan la cabeza hacia el suelo y «derraman»
todo lo que se supone que no ha de estar ahi (inclu-
yendo, en los adultos, los pensamientos sobre el traba-
jo y la casa). Tanto a nifios como a adultos esta analo-
gia les gusta: sus cabezas son como pucheros con asas,
bellamente pintados, que han de vaciarse de agua sucia
para llenarse de agua fresca y pura.

Esta introduccion armoniza el grupo. Algunos ni-
fios y adultos comenzaron a usarla en casa para sinto-
nizacion emocional positiva.

Enviar soleados rayos de amor a los miembros au-
sentes del grupo se ha convertido en una tradicion en
nuestras clases.

La parte principal del programa consiste en la al-
ternancia frecuente de movimiento y reposo. Es de lo
mas adecuada para la manera de trabajar de los nifios.
Incluye breves relajaciones durante las cuales todos los
participantes «respiran con sus estdmagos» como gati-
tos que se acurrucan y ronronean hechos una bola, o
como conejos que recuperan su aliento después de co-
rrer. En general casi todos los nifios y mayores partici-
pan activamente en este juego, acostumbrandose a los
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roles de los animales. Si algunos nifios hiperactivos
tratan de huir a los aparatos de gimnasia (que tanto les
atraen) resolvemos este problema asignandoles los pa-
peles principales en los juegos.

Durante las relajaciones nunca forzamos a los ni-
fios a permanecer en posturas estaticas o con los ojos
cerrados durante mucho tiempo. Es importante sefialar
que durante tales ejercicios la mayoria de ellos se sien-
tan junto a su madre, su abuela o una ayudante, lo que
facilita significativamente la realizacion de los mis-
mos. El contacto con una persona mayor cercana es un
importante factor emocional para los nifos, del cual
carecen en muchos casos.

Si queremos consolarles en caso de caidas, raspo-
nes o choques, les abrazamos y acariciamos. Este ejer-
cicio es uno de sus preferidos. Se desarrolla en ellos la
bondad, la compasion, la ternura, la actitud de cuidar
unos de otros. Es un excelente medio para el desarrollo
ético y emocional, y uno de los recursos de socializa-
cion.

Calentamiento. Para entrar en calor usamos el mo-
vimiento y juegos de meditacion, correr y ejercicios di-
namicos de hatha yoga.

Ejercicios psicofisicos. Consisten en la combinacion
de movimientos fisicos con la autosugestion. Para el
proposito de nuestro trabajo con los nifios, se modifi-
caron, por ejemplo, afladiendo los siguientes textos:

«La semilla germina, la planta joven crece, el capu-
llo de 1a flor se abre, 1a flor crece hacia el sol...»

O: «El polluelo rompe su cascara, despliega sus ali-
tas, y jse encuentra en la luz del sol!...»
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O bien: «<Somos flores; nos banamos en la luz del
sol y nos llenamos con ella, de modo que después po-
demos darla como una fragancia y un néctar para las
abejas y las mariposas.»

Danza espontdnea. Los ejercicios psicofisicos se
pueden convertir de forma totalmente natural en danza
espontdnea: movimientos libres y armonicos del cuer-
po (o incluso ladicos, en el caso de los nifios) definidos
por la musica o la visualizacion. La danza espontdnea
ayuda a mejorar los propios estados emocionales y fi-
sicos, elimina el aislamiento y expulsa la fatiga de ni-
fios y adultos. A los nifios les gusta usar para este baile
sobre todo las siguientes meditaciones: sentirse como
mariposas revoloteando sobre prados, como suaves
nubes, globos, flores que emiten fragancia, algas «on-
deantes», hojas de otoifio brillantes o copos de nieve
que bailan en el aire, y cosas similares.

Juegos meditativos. Desarrollan, ante todo, la capa-
cidad de pensar figurativamente. Con su ayuda, la
educacion ética y estética se lleva a cabo de forma na-
tural, sin violencia, como un juego. Los nifios se ima-
ginan a si mismos en algun papel (usualmente un ani-
mal, una flor, etc.), se familiarizan con él, y libremente
expresan sus emociones via movimiento.

Los temas para los juegos de meditacion pueden
surgir de la vida cotidiana de los nifios, de cuentos de
hadas, o se pueden inventar segtiin la edad de los ni-
nos. Pueden ser, por ejemplo, prados vivientes con flo-
res 0 juguetes en sus cuartos. Los temas para juegos de
meditacion pueden ser como estos: «cdmo se levantaba
el sol» [51], «cOmo una chica caminaba por el bosque,
recogia bayas y se encontrd con diferentes animales»,
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«como planté una semilla, cuidé de la planta y se con-
virtio en una flor», «como crecié un cachorro, lo que
aprendio, lo que sabe y lo que puede hacer», «qué es lo
que paso con los monos que huyeron del zoo al bos-
que», y asi sucesivamente.

Las asanas de hatha yoga se incluyen en el progra-
ma como un componente de los calentamientos, juegos
de meditacion y al aire libre, sobre todo en su variante
dinamica; en ellas los nifios permanecen en posturas
por un corto periodo de tiempo. Las posturas estaticas
son dificiles para los nifios pequenos.

Juegos dindmicos. Significan la cooperacion activa
de todos los participantes en las que todos juegan su
propio rol. A diferencia de los juegos de meditacion,
los juegos dindmicos se centran en el movimiento acti-
vo, entrenando la reaccion, la atencion y la velocidad
de los nifios y desarrollando la coordinacién de movi-
mientos. Pueden incluir juegos de persecucion y otros.
A los nifios les encantan los juegos que incluyen co-

rrer.

Estos son algunos juegos dinamicos: El avion (des-
pegue, ascenso, vuela rapido entre nubes y aterriza);
otro similar llamado el tren (el tren sale, acelera, pasa
por un tanel, llega a una estacion, etc.) [48,54,56]. Estos
son algunos juegos de correr: el viento se acerca y nos
lleva, empieza a llover; los caballos corren (libres, o ti-
rando de un carro, o con obstaculos); el carrusel (crear
un circulo, sosteniendo una cuerda gruesa, y el «carru-
sel» gira, lento 0 mas rapido; se para, y cambia de di-
reccion. A los ninos les encantan los juegos de movi-
miento y de correr. Los necesitan como un medio de
relajacion.
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Otro juego favorito de los nifos es imitar posturas
y movimientos de animales [49,51], como un gato, un
perro, un tigre, un ledn (estirar las patas, arquear la es-
palda o, por ejemplo, «el gato que bebe leche», «el gato
se mira la cola», «el gato observa una mosca», etc.).

También puede incluir caminar con las rodillas fle-
xionadas (imitar a un pato o ganso al caminar).

O bien: un gorrién que salta, el andar orgulloso de
un gallo, o una cigiiefia caminando lentamente, con
dignidad, etc.

O: terneros, potrillos retozando a cuatro patas, ra-
nas saltarinas o conejos.

O: mariposas volando (los brazos siendo las alas).

O bien: un pequeiio gusano, serpiente o cocodrilo:
nos arrastramos por el suelo, levantamos la cabeza y la
giramos de uno a otro lado. Los juegos dinamicos se
pueden combinar con ejercicios de respiracion. Por
ejemplo: «<somos una brisa, un viento, un torbellino», y
soplamos fuerte como el viento, o inflamos una pelota
hinchable. O bien: después de correr, en la relajacion:
inhalamos aire a fondo con la barriga, como cachorros
tratando de recobrar el aliento en la madriguera de su
madre. O: la imitacion en voz alta de las voces de los
animales: maullidos, ladridos, rugidos de tigre, mugi-
dos, balidos, ronroneos, croar, arrullos, siseos, zumbi-
dos, graznidos y similares. O «soy una flauta»: pulse
en las teclas (diferentes partes del cuerpo) y produciré
diferentes sonidos: en el vientre, aaa; en el corazon,
yaaa; en la garganta, meee; en la frente, iii, y asi sucesi-
vamente. Al principio los nifios tienen miedo de pro-
nunciar sonidos en voz alta, pero en seguida lo domi-
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nan y juegan con sumo placer; les gusta en especial el
«sonido del corazén».

Relajacion de cuerpo y mente. Usamos la relajacion
para descansar tras los ejercicios dinamicos y para en-
trenar la capacidad de los nifios para relajarse. Con los
pequenos lo mejor es entrenar la relajacion en parejas
[57]. Un nifio representa, por ejemplo, una mufieca de
trapo, y el otro levanta y baja los brazos y las piernas
de la mufieca 0 mueve su cabeza. Otra variante es el
Juego del carro: un nifo yace con su espalda sobre el
suelo limpio y el otro le toma por las piernas y le mue-
ve por la sala. Los nifios también pueden hacer la Rela-
jacion de un tigre [49], el Descanso de un cocodrilo, etc.

Durante la relajacion final utilizamos elementos
del entrenamiento autégeno del Dr. Schultz («piernas
pesadas, piernas calientes», etc.). Sin embargo, este en-
trenamiento se ajusta mejor a estudiantes adultos. En
la mayoria de los casos, la relajacion final se acompafia
de musica o visualizacion de imagenes de la naturale-
za. También se puede usar la poesia y los cuentos de
hadas relajantes (Los cuentos del gato o Cémo la muiie-
ca se quedod dormida; ver [51]).

Cuentos de hadas con una orientacion ética, son lei-
dos por el instructor o una ayudante mientras el ins-
tructor habla a los padres.

Pintura. Temas para la pintura pueden ser escenas
de cuentos de hadas, la expresion libre de impresiones
que se han tenido en la clase, etc. Los nifios también
pueden pintar juntos un cuadro comun en una hoja
grande de papel. Por ejemplo, se pueden pintar peces
pequenos alrededor de un gran pez-mama.
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Fiestas. Los dias festivos organizamos una fiesta al
final de la sesion. Preparamos «una mesa magica» con
varios platos de la dieta ovo-lacto vegetariana: frutos
secos, fruta fresca y seca, etc. Al empezar todo el mun-
do expresa gratitud a quienes cultivaron estas frutas y
cocinaron los platos. S6lo después de esto empezamos
a comer.

Nuestra experiencia muestra que la primera vez los
nifos se lanzan sobre la comida y sélo tras un recorda-
torio iran a ofrecérsela a las madres y a otros. Esto de-
muestra que es muy necesario desarrollar en los nifios
una actitud cuidadosa y desinteresada hacia las perso-
nas de su entorno, por ejemplo, durante dichas fiestas.

Los juegos de rol ayudan a formar correctamente la
individualidad del nifio; los nifios desarrollan relacio-
nes sociales sanas, mediante el aprendizaje de roles so-
ciales a través de un juego. En nuestro caso especifico
de trabajo con nifios estas conexiones sociales abarcan
la relacion con sus iguales asi como con los adultos, in-
cluidos los padres.

Uno de los juegos favoritos de nuestros nifios es
Guiar al ciego: se juega en parejas; un nifio tiene los
ojos vendados y el otro le guia. Varias parejas juegan a
este juego a la vez. Se mueven superando obstaculos y
tratando de no chocar. Este juego desarrolla la confian-
za mutua, la simpatia, la responsabilidad y la capaci-
dad de entendernos.

Para desarrollar el altruismo y agudeza de observa-
cion usamos el juego Atrapa las hojas que caen. Para
ello, hacemos «hojas» de papel y las tiramos al aire.
Los nifios tienen que cogerlas al vuelo. En este juego al
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principio los nifios exhiben mucho egoismo: rara vez
quieren dar a sus «hojas» a otros que capturan menos.
Uno de sus predilectos es el juego preescolar Mirlo.
En este juego los nifos estan en parejas, dicen un texto
simple y se tocan entre si; al final, se abrazan: «Yo soy
un mirlo, ta eres mirlo, tengo una nariz, tienes una na-
riz» (todos apuntan primero a su propia nariz, y luego
a la nariz de su pareja), «las mias son suaves, las tuyas
son suaves» (apuntan a las mejillas), «los mios son
dulces, los tuyos son dulces» (labios), «yo soy tu ami-
go, ti eres mi amigo. jNos amamos!». Al decir «;Nos
amamos!», se abrazan. Y luego cambian de pareja.

* % %

Las charlas con los padres también son una parte
importante del programa. Mientras conversamos con
los padres, las ayudantes dividen a los nifios en pe-
queiios grupos, les leen cuentos de hadas, dibujan, ha-
cen ejercicios en aparatos de gimnasia, juegan con una
pelota, ven fotos...

En estas charlas con las madres y abuelas les fami-
liarizarnos con los fundamentos de la Escuela espiri-
tual del Dr. Antonov; hablamos del Camino hacia Dios
a través del amor, la sabiduria y el poder. También se
puede hablar de los principios de yama y niyama [9],
sobre el desarrollo de los nifios con la ayuda del mo-
vimiento, el canto; sobre educarles con el ejemplo de
los padres; también hablamos acerca de la nutricion
«sin matanza», como una parte de la ética y como base
para el propio desarrollo fisico y espiritual. En estas
charlas recibimos muchos comentarios de los padres.
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A los niiios y sus madres por lo general no les gusta
irse justo después de la clase, con lo que se alargan
mas y mas.

Por la retroinformacion de los padres hemos
aprendido, entre otras cosas, las siguientes: los nifos
vienen voluntariamente a las clases y algunos de ellos
incluso tratan de «transmitir su experiencia» a otros
miembros de la familia. Les recuerdan a sus madres y
abuelas que en casa cocinen sdlo alimentos «sin ma-
tanza».

En estos grupos donde casi todos los nifios tienen a
«sus propios» adultos, no es deseable que algunos asis-
tan sin una madre o una persona mayor cercana. Este
tipo de situaciones les resultan muy dificiles de enca-
jar. Algunos de ellos incluso tienen dificultades en el
contacto con el resto del grupo.

Como resultado de asistir a las clases, las relaciones
en la familia se vuelven mejores.

Con el tiempo, las madres y abuelas se integran del
todo con el trabajo del grupo y disfrutan participando
en todos los juegos. Dos de ellas, profesoras de un cen-
tro preescolar, empezaron a usar en su trabajo algunas
modalidades de nuestros ejercicios.

Una de las abuelas, después de asistir a estas clases,
comenzod a dormir mejor.

Las chicas que nos ayudaron (todas vinieron a este
grupo como voluntarias; una de ellas era mi hija) tam-
bién recibieron mucha ayuda de estas clases: desarro-
llaron la actitud emocional adecuada hacia los nifios
pequeiios, lo cual es tan importante para las futuras
madres. Ademas de eso, adquirieron experiencia en la
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gestion de grupos y desarrollan la creatividad mientras
trabajan en la clase.

También quiero seiialar que las sesiones con los
nifios se realizan con el mayor éxito sélo cuando los
instructores se entregan totalmente a los juegos y me-
ditaciones, cuando ellos mismos experimentan todo lo
que les dan a los nifios. Si el instructor «se aparta»,
aunque so0lo sea un poco, los nifios lo sienten de inme-
diato y la clase «colapsa»; los nifios dejan de reaccionar
a las palabras del instructor.

Personalmente recibi mucho de este trabajo. Ex-
pandio los limites de mi amor, me ensefid a sentir me-
jor a la gente, a simpatizar con ellos, a sentir la alegria
junto con ellos. Yo misma me senti tanto una nifia co-
mo una conductora de la Luz del Amor Divino. Este
amor me ayudo a trabajar en mi misma; abri6 para mi
el Camino del desarrollo.

Clases de autorregulacion psiquica
y pintura con nifnos
M.K.Khaschanskaya

En este articulo se describe la experiencia practica
de trabajo con nifios de 5-11 afios. El trabajo fue dise-
fnado para suavizar desarmonias internas —que son
inherentes a la mayoria de nifos— con la ayuda de la
educacion ética y ecologica, mediante el desarrollo de
sus capacidades creativas asi como a través del desarro-
llo de sus capacidades de concentracion y relajacion. A
tal fin se pueden utilizar con éxito los métodos de au-
torregulacion psiquica y las recomendaciones descritas
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en el libro [9]. Los métodos descritos en este capitulo
pueden complementar esa informacion.

Las clases con un grupo senior (10-11 afios de edad)
se llevaron a cabo en el gimnasio y en la naturaleza.
Las clases para los nifios de 5-7 afios se realizaron sélo
en el gimnasio.

La duracion de las clases depende s6lo de la edad
de los nifios. Los de 10-11 afios trabajaron durante tres
horas sin sentirse cansados. Los de 5-7 afios pueden
trabajar bien durante una hora y media. A mitad de
clase, por lo general, hacemos un breve descanso.

Hay un punto a tener en cuenta a la hora de selec-
cionar a los nifios para las clases. Sin duda las clases
son utiles para todos los nifios; no obstante, uno tiene
que decidir qué es mas importante: «promediar» a to-
dos los nifios y asi desarrollarles lentamente, o hacer
un grupo con los mas capaces, que pueden avanzar
mas rapida y exitosamente. La experiencia de trabajo
con escolares de diferentes edades demuestra que la
eleccion de «promediar» impide un buen progreso de
los nifios mas dotados. Y el progreso de los menos ca-
paces que se obtiene en dichas clases es casi insignifi-
cante comparado con sus manifestaciones negativas.
Por supuesto, esto no significa que no se deba trabajar
con estos ultimos. Pero uno tiene que hacer grupos te-
niendo en cuenta este factor y usar diferentes métodos
de trabajo en diferentes grupos.

Los grupos no deben ser grandes. El mejor nimero
de nifios para las clases es de 5 a 16, ya que es muy im-
portante tener un acercamiento individual con cada
uno de ellos.

Este es un ejemplo de un programa para la clase:
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Grupos de nifios de 5-7 aiios de edad:

1. Meditacion introductoria.

2. Juegos que incluyan ejercicios fisicos y psicofisi-
cos.

3. Relajacion.

4. Pintura.

Grupos de nifios de 10-11 aifios de edad:

1. Meditacion introductoria.

2. Ejercicios psicofisicos y calentamiento fisico.
3. Relajacion.

4. Pintura.

5. Relajacion.

6. Hora del té.

* % %

La meditacion introductoria es muy importante;
tiene un potente efecto en la formacion de la ética y en
el desarrollo del amor emocional hacia todas las mani-
festaciones de vida; también ayuda a desarrollar las
habilidades de concentracion de la atencion. Ademas
de eso, crea un trasfondo emocional positivo para hacer
otros ejercicios.

Para los ninos de 10-11 anos de edad, la meditacion
introductoria se lleva a cabo en una forma similar a la
de los grupos de adultos. A todos los nifios les gusta la
postura para hacer esta meditacion, la llamada postura
del discipulo. En esta postura se calman rapidamente, y
esto les ayuda a recibir informacion del instructor.

Para nifios de 5-7 anos se puede dar la meditacion
introductoria en la forma del ejercicio «el Sol». Los ni-
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nos forman un circulo, como si estuvieran en torno a
un lago. Imaginan que ellos son arboles, hierba, flores
que extienden sus brazos (ramas) hacia el sol; toman el
sol en sus manos, lo acercan, abrazan esta gigante, ca-
liente esfera brillante y el sol entra en el pecho y en-
ciende el amor en nuestros corazones. Cada uno de no-
sotros se convierte en el sol; nuestros brazos se vuelven
sus rayos. Los nifios giran de lado a lado, rotan con la
suave musica, ondulan con sus brazos, brillan con luz.
Iluminan con el sol desde el pecho; para todos los
otros, para los animales y las aves, para los peces en el
agua, para los arboles y la hierba. Los propios nifos
sugieren a quién mas quieren enviar su luz-amor.

Se pueden usar otras formas de hacer la meditacion
introductoria.

Es muy importante sentir cuando es el momento de
poner fin a este ejercicio. Es importante que los nifnos
disfruten de la luz que emana de ellos, pero por otro
lado, su estado sutil puede convertirse en agitacion ex-
cesiva, y en tal caso se vuelven dificiles de controlar.

Entonces se puede hacer un precalentamiento o
darles ejercicios psicofisicos. No hay que seguir el pro-
grama demasiado estrictamente; es mas importante, en
el proceso de guiar la clase, sentir qué se necesita en el
momento actual. Durante las primeras clases, los ejer-
cicios psicofisicos que siguen a la meditacién introduc-
toria son dificiles de hacer para los nifios, ya que ellos
tienen que cambiar de actividad tras la concentracion.
Pero tras uno o dos meses de trabajo pasan facilmente
de la meditacion introductoria a los ejercicios psicofisi-
cos.
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Durante el calentamiento se pueden alternar ejerci-
cios dindmicos con asanas de hatha yoga y pranaya-
mas. Es mejor dar los ejercicios fisicos en forma de
juego o junto con la visualizacion. Esto hace que el ca-
lentamiento sea interesante para los nifios. El instruc-
tor deberia dar las asanas a los nifios poco a poco, sin
sobrecargarles.

Hacemos el precalentamiento con musica suave,
pedimos a los nifios que hagan los ejercicios con sua-
vidad, armoniosamente, sin prisa, tal que sus movi-
mientos sigan el ritmo de la musica. También se les
puede sugerir el juego Espejo (ver el articulo de
E.B.Ragimova) en el que el instructor hace movimien-
tos y los nifnos los imitan.

Presentamos a continuacion los ejercicios que ha-
cemos en la clase con mayor frecuencia:

1. Levantamos las manos e «inhalamos» luz solar a
través de las palmas; luego nos agachamos y «exhala-
mos» todo lo oscuro, grosero y desagradable, de modo
que en el interior del cuerpo quede sdlo la dorada luz
del sol. Repetimos este ejercicio 3-6 veces.

2. Estamos erguidos con los pies tan separados co-
mo el ancho de los hombros; los brazos a los lados, con
las manos ligeramente atras, y las palmas mirando ade-
lante. Al inhalar elevamos los dedos de los pies y mo-
vemos las manos hacia adelante y arriba como si-
guiendo la curva de una ola; al exhalar las manos des-
cienden, palmas mirando abajo, y los dedos de los pies
vuelven a tocar el suelo. Repetimos este ejercicio seis
veces.

3. Adoptamos la postura de la montaiia (tadasana),
centrando la atencion en los brazos que se mueven
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suavemente hacia arriba, como por si mismos, sin nin-
gun esfuerzo de nuestra parte; tan s6lo vemos como se
alzan. Mas tarde, cuando los nifios comiencen a pintar,
el instructor puede recordarles este sentimiento tra-
zando una analogia entre el movimiento espontaneo de
los brazos en tadasana y el movimiento de l1a mano que
sostiene el pincel.

4. Entonces los nifios pueden hacer la postura del
drbol: su variante en la que la mano izquierda sostiene
el empeine del pie izquierdo doblado hacia atras; la
mano derecha esta relajada y ligeramente alzada por
encima de la altura de la frente con su palma hacia ade-
lante. El instructor sugiere que los nifios sientan la
pierna derecha como el tronco de un arbol con sus rai-
ces entrando profundamente en el suelo; 1a mano dere-
cha es una rama; su palma y sus dedos son hojas del
arbol. A continuacién se hace la variante simétrica de
esta postura. En esta asana los nifios pueden permane-
cer entre medio minuto y dos minutos.

5. Luego hacemos gradualmente los ejercicios si-
guientes con una musica suave:

— la postura del tridangulo (utthitatrikonasana),

— la postura del angulo lateral extendido (utthita-
parsvakonasana),

— la postura del guerrero (virabhadrasana) [18].

6. Entonces uno puede hacer varios ejercicios de
mianchuan («agua lenta») o tai chi chuan. Por ejemplo,
«levantar la pierna usando un hilo inexistente», o «le-
vantar la rodilla usando un hilo que no existe», 0 «co-
ger y levantar una inexistente pared que se cae», etc.
Muchos de estos ejercicios se describen en [37].
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Se pueden complementar estos ejercicios con pra-
nayamas [9] y visualizacion.

7. En las primeras clases pueden ser muy ftiles los
ejercicios del inicio del curso de autorregulacion psi-
quica descritos en [9].

Los nifios hacen con gusto aquellos ejercicios que
se asemejan a un juego y se complementan con la vi-
sualizacion.

8. El ejercicio Mariposa (para estirar los muasculos
de las piernas; basado en la postura bhadrasana) es
uno de los preferidos de los nifios. Nos sentamos en el
suelo en posicidn vertical, las piernas estan dobladas y
abiertas hacia afuera, con las plantas de los pies unidas
una con otra; las manos agarran los empeines y los de-
dos de los pies. Las piernas dobladas hacen movimien-
tos elasticos y ritmicos hacia abajo, estirando asi los
musculos. Al hacer este ejercicio, los nifios pueden
imaginar que son mariposas revoloteando sobre las
flores. La mariposa ha elegido una flor, desciende so-
bre ella, y deja de moverse. Entonces pliega sus alas
(los ninos mueven las rodillas hacia arriba), liba el
dulce néctar, agradece a la flor, y vuela a otras flores.

9. Entonces uno puede hacer la postura del pez, la
postura de la serpiente, 1a postura del arco y la postura
del barco [18].

10. Los nifios de 10-11 afios de edad realizan bien la
siguiente serie de asanas: postura de la media vela
(Viparitakarani), postura de la vela (sarvangasana),
postura del arado (halasana), postura del conejo (sasan-
gasana), postura de la media vela, postura de la vela,
postura de la media vela.
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11. Todos los nifios hacen gustosos este ejercicio:
los pies estan mas separados que la anchura de los
hombros, inhalan y se doblan hacia atras, exhalan y se
inclinan hacia adelante, hasta poner las palmas de las
manos en el suelo. «Caminan» con las manos un poco
hacia delante, pero los pies no se mueven, y el cuerpo
se hunde hacia abajo. Giran la cabeza y miran primero
al pie derecho, y luego al izquierdo. Luego vuelven
suavemente a la posicion original.

12. Al final los nifios pueden saltar un rato. Les
gusta imaginarse como mufiecas de trapo y brincar
suavemente, relajaindose en la posicion final. Pueden
imitar los saltos que se hacen con una cuerda de saltar,
aplaudir en cada salto, darse a si mismos palmadas en
las nalgas o haciendo torsiones de un lado a otro, etc.

No es preciso incluir todos estos ejercicios en el ca-
lentamiento de cada clase. Cuanta menos edad tengan,
menos debemos cargarles: el instructor ha de aumentar
la carga muy gradualmente de una clase a la siguiente.
Uno tiene que tener en cuenta que los nifios siempre
quieren algo nuevo. Por lo tanto, el instructor tiene que
cambiar las formas de los ejercicios a menudo. Esto es
especialmente importante para los nifios mas peque-
nos.

Para ayudarles a hacer ejercicios psicofisicos con
éxito, el instructor puede sugerirles imagenes. Por
ejemplo, imaginar que son peces, algas marinas, arbo-
les, nubes, pajaros, olas, el viento, globos, copos de
nieve, motas de polvo, barcos de vela, etc. Una vez que
se han identificado con ella pueden facilmente llenar
esa imagen con luz.
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Con el tiempo los nifios hacen ejercicios psicofisi-
cos mas facilmente y con mas interés. Todos ellos sen-
tiran la Luz que llena sus cuerpos y el espacio alrede-
dor de ellos; lo sienten como algo real.

La danza espontdnea para los nifos tiene que ser
complementada con visualizacién e introducirse en las
primeras clases. Ellos facilmente se mueven, bailan; no
se sienten timidos ante los demas, nunca se preocupan
por como se les ve desde el exterior.

Es muy interesante hacer el ejercicio Lofto como
primer ejercicio psicofisico. Los nifios se sientan en el
suelo en un circulo; sus piernas estiradas hacia adelan-
te; sus pies en el centro del circulo. Forman una flor de
loto en conjunto; cada nifio representa un pétalo de es-
ta flor. Se pueden tomar de la mano e inclinarse hacia
adelante para cerrar el boton floral, luego se endere-
zan, sueltan las manos y se tumban con la espalda en el
suelo, imbuyéndose a si mismos con la luz del sol que
fluye desde arriba. Después se sientan. Uno de ellos se
levanta y comienza a girar en el centro, entonces el si-
guiente se une a este torbellino, y el siguiente... Todos
forman el circulo interior y giran suavemente. Se pue-
den hacer otras variaciones de este ejercicio.

La relajacion es un ejercicio muy importante. Todo
el mundo sabe que a la gente moderna le resulta muy
dificil relajarse. Quienes no pueden relajarse acumu-
lan mucho cansancio ya a sus veinte afios.

En la relajacién es muy importante y conveniente
dar directrices éticas a los nifios para desarrollar en
ellos las emociones de amor, afinar su percepcion de la
naturaleza y darles educacion ecoldgica. Las meras
conversaciones con ellos no tienen ese efecto.
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El instructor sugiere imagenes a los nifios durante
toda la relajacion. La voz del instructor guia al nifio y
no permite que se vaya a un estado de relajacion que
seria demasiado profunda [9]. Por ejemplo, el instruc-
tor puede contar un cuento de hadas que se correspon-
de con el tema de la clase. La relajacion puede ser rea-
lizada en la postura de la media tortuga o en la postura
del cocodrilo, sobre la espalda, o de lado. Por lo gene-
ral, el instructor sugiere a los nifios alguna postura en
particular; si hay nifios que prefieren otra postura el
instructor no deberia impedir que la adopten.

La forma de dar la relajacion a los nifios es diferen-
te segun las edades. Los de 10-11 afios pueden entrar en
el estado de relajacion profunda con musica suave y la
voz del instructor sugiriéndoles imagenes. Para los ni-
nos de 5-7 afios se pueden utilizar con éxito los méto-
dos descritos en el libro [44].

La pintura también se puede hacer de diferentes
maneras dependiendo de la edad de los nifios. Se pue-
de usar cualquier material para hacer cuadros; en nues-
tras clases preferimos tintes. Los nifios utilizan acuare-
las, acuarelas con cal o gouaches. Para los nifios en
edad escolar son mejores los gouaches; las acuarelas
son mas efectivas para edades mayores. Los pinceles
deberian ser grandes y planos; para pintar detalles fi-
nos tiene que haber también pinceles delgados. Y se
necesita un trozo de tela para limpiar los pinceles.

Primero hay que ensefiar a los nifios a mezclar co-
lores y hacer matices sutiles y puros de diferentes to-
nos. Esto se hace con grandes manchas de color.

Todas las herramientas tienen que estar preparadas
de antemano, antes de la clase. Cuando los ninos salen
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del estado de relajacion, ellos mismos cogen todo lo
necesario y empiezan a pintar.

El sentimiento de la armonia del color es inherente
a muchas personas desde el nacimiento. Pero a menu-
do no conocen sus habilidades y por lo tanto necesitan
que se les ayude con esto. Si esta ayuda se proporciona
en la infancia el nifio comienza a desarrollarse mas ar-
moniosamente.

A los nifios de 5-7 afios hay que sugerirles el tema
de la pintura y mostrarles los métodos de trabajo, ya
que carecen de las habilidades basicas para pintar. Se-
ria bueno que el motivo tuviera un cierto estado inclu-
so en su titulo, como es habitual en China y Japon. Los
nifios pintan arroyos que fluyen sobre nieve que se
funde, nubes que cambian de forma con el viento, ra-
mas de arboles sobre un cielo puro o el sol naciente, el
mundo submarino, prados con flores y mariposas, el
sol, el mar, etc. Pueden pintar animales, pajaros, arbo-
les, flores; esto desarrolla en ellos el amor por todas las
criaturas.

En el proceso de pintar los nifios aprenden a ver el
mundo. De esta manera se puede ensefiar a los nifos a
ver y sentir el mundo desde perspectivas de lo mas in-
teresantes.

En el trabajo con los nifios de 10-11 afios se pone el
énfasis en la espontaneidad. A esta edad basta animar-
los un poco y dirigirlos, y comienzan a expresar sus es-
tados de dnimo y a usar los métodos de trabajo que les
son familiares. Los nifios aprenden y aplican nuevas
técnicas con mucha facilidad.

En el proceso el instructor no debe ser un extrafio,
sino que ha de pintar junto con los nifios para estable-
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cer el estado de animo correcto y para ayudarlos. Tam-
bién es necesario evitar que los nifios charlen mientras
pintan, ya que esto hace que dejen los estados sutiles.
No es tan facil con los nifios de 5-7 anos, porque expe-
rimentan todo lo que pintan, y lo dicen en voz alta. Sin
embargo, el instructor tiene que prestar atencion a este
asunto y evitar la charla excesiva.

Beber té es también un componente importante de
la clase. Antes de la comida, el instructor da la medita-
cién que sintoniza a los nifios con el sentimiento de
gratitud hacia la tierra y las personas que les alimen-
tan. Puede ser la primera vez que los nifios empiezan a
pensar en este asunto. Bajo la guia del instructor,
aprenden a compartir la comida con los demas y a te-
ner una actitud cuidadosa hacia ella.

Si en el proceso de tomar té los nifios empezan a
hablar de temas vanos, el instructor debe intentar diri-
gir sus conversaciones a asuntos espirituales cambian-
do suavemente el tema. A veces los nifios mismos son
los que hacen declaraciones de ese tipo a otros.

Un importante recurso pedagdgico del trabajo con
nifos es ir al campo. Hay que llevar a los nifios a la na-
turaleza con objeto de darles ejemplos de la actitud co-
rrecta y cuidadosa hacia ella, lo cual es muy importante
para su futura vida espiritual.

En tales salidas resulta que muchos nifios pueden
hablar con las plantas, insectos, animales y pajaros y
entenderlos bien.

Uno puede aprender mucho de nifios como esos.

Sin embargo, otros se sorprenden con la actitud ha-
cia las plantas y los insectos como seres vivos capaces
de sentir dolor y de amar. Al principio estos nifios has-
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ta se rien, porque no lo entienden. Pero, con el tiempo,
aceptan la misma percepcion de los objetos de la natu-
raleza como seres vivos, porque lo aprenden también
en las meditaciones de las clases.

Tal actitud hacia la naturaleza es cercana a los ni-
nos; la aceptan facilmente y empiezan a ver la natura-
leza como Templo de la Vida.

En excursiones al bosque los nifios también apren-
den a hacer fuego sin causar dafo a los seres vivos, a
no tener miedo del mal tiempo, a distinguir las plantas
comestibles y no comestibles, a distinguir las llamadas
de diferentes aves y a disfrutar de su canto.

También es 1til ensefarles diapositivas sobre los
estados de la naturaleza. Pero no hay que proyectar
demasiadas, porque se cansan pronto.

Cuando el grupo esta bien preparado, puede empe-
zar a trabajar con el ejercicio Surya Namaskar o Saludo
al Sol [18]. Los nifios de 10-11 afios hacen esta serie de
asanas con placer. Es muy bueno hacerla en la natura-
leza.

A veces se producen conversaciones sobre temas re-
ligiosos; ocurre con mayor frecuencia en el bosque,
cuando el grupo se sienta alrededor de una fogata. Es
interesante que todos los nifios de 10-11 afios que han
estado asistiendo a las clases durante cinco meses
creen que Dios existe. La mayoria Le imaginan como
Luz o como el Espiritu que Todo lo Penetra, aunque no
les hemos hablado de estas ideas en las clases. Tales
percepciones resultan de su experiencia personal ad-
quirida durante los ejercicios psicofisicos y otros.

Nuestra practica al llevar este tipo de clases mues-
tra que al principio hay muy pocos nifios armoniosos
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con los que el instructor pueda trabajar con facilidad y
placer. Sin embargo, su nimero crece a medida que las
clases contintian. Al final del curso de cinco meses,
cerca de un 40% de los nifios del grupo valoran mucho
las clases. Trabajar con ellos es un gran placer y re-
compensa para su instructor.

Autorregulacion psiquica
para ninos de 11-13 afios
S.V.Zavyalov

A la edad de 11-13 aiios los nifios acumulan acti-
vamente conocimientos bdsicos sobre el mundo que les
rodea. Algunos empiezan a dominar la armonia; esto se
relaciona con la formacidon de las estructuras emocio-
génicas del organismo y su basqueda de la armonia en
las relaciones con otras personas y con el mundo.

Teniendo esto en cuenta, el instructor tiene que
proporcionar a los nifios informacién sobre todas las
cuestiones importantes para ellos, ayudar a desarrollar
su capacidad creativa, formar en ellos una actitud be-
nevolente hacia el mundo. Es importante que los estu-
diantes aprendan sobre sus posibilidades en la vida y
reciban la oportunidad de probarse a si mismos en di-
ferentes tipos de actividad.

La edad adolescente es la etapa en que tiene lugar
el desarrollo fisico y psiquico intensivo del nifio.

Especialmente significativos son los cambios ana-
tomo-fisioldgicos relacionados con la pubertad (se trata
de una compleja serie de cambios anatémicos, fisiol6-
gicos y psicoldgicos). El proceso puberal y el rapido
crecimiento del cuerpo incrementan en los adolescen-
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tes su vulnerabilidad psiquica y excitabilidad. En el
entorno social, los requerimientos que se les hacen
cuando llegan a la edad adolescente se vuelven mas
altos. Ello puede presentarles dificultades debido a su
falta de experiencia de vida. En tal caso, pueden mos-
trar conducta y emociones inestables.

El instructor tiene que tener en cuenta todos estos
problemas a la hora de crear el programa para las cla-
ses.

Para la creacion de nuestro programa de trabajo se
utilizé el curso de autorregulacion psiquica para adul-
tos [9] (su primera parte, previa al trabajo con los
chakras) y la experiencia de trabajo con nifios acumu-
lada en la Escuela del Dr.Antonov.

Nuestras clases incluyen también algunos métodos
de hatha yoga y lucha libre, conversaciones éticas, etc.

Por lo general, las clases se llevaron a cabo confor-
me a este esquema:

1. Meditacion introductoria.

2. Ejercicios psicofisicos, meditacion Latihan, danza
espontdnea.

3. La serie de asanas Surya Namaskar.

4. Juegos-meditaciones, ejercicios para desarrollar
la concentracion, pranayamas.

5. Juegos dinamicos.

6. Asanas de Hatha yoga.

7. Elementos de lucha libre.

8. Relajacion.

9. Conversacion.

La parte psicoenergética de la clase es especialmen-
te importante, ya que desarrolla la esfera emocional y
la capacidad de visualizacidn; esto permite a los ninos
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entender mejor el mundo que les rodea y conocer nue-
vos estados emocionales sutiles.

Debido al caracter especifico de la percepcion de
los adolescentes, la primera tarea del instructor es in-
teresar a los estudiantes en los ejercicios. De modo que
el instructor tiene que decidir como presentar la in-
formacion a los estudiantes.

Por ejemplo, se puede utilizar la siguiente explica-
cion:

«Vamos a aprender como convertirnos en brujos:
para convertirse en brujo tenemos que cambiar noso-
tros mismos, aprender a estar llenos de amor y bondad.
Las personas que nos rodean sentiran esto. Si estamos
llenos de bondad, entonces todo el mundo que nos ro-
dea va a cambiar, porque vamos a verlo con otros ojos;
s0lo nosotros mismos podemos crear el mundo del
amor y la alegria, y para esta tarea existen métodos es-
peciales que podemos aprender.»

Uno puede contarles la historia de una nifia ciega
desde que nacio, pero que luego recobroé la vista. Mird
a este maravilloso mundo por primera vez jy encontrd
que es muy hermoso! La nifia pregunté a su madre:
«;Por qué no me hablaste de esto?» Y la madre respon-
did: «Te lo dije muchas veces, pero no podias enten-
derme!» De manera similar, todos nacemos espiritual-
mente ciegos; nuestros ojos espirituales estan cerrados,
iy no vemos el mundo de la belleza! Sin embargo, po-
demos aprender los métodos que nos permiten abrir
los ojos espirituales, y entonces veremos que en torno
a nosotros jesta... el amor! Mas para llegar a esta meta,
tenemos que hacer un esfuerzo.
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Tras una introduccién asi los nifios de buen grado
empiezan a hacer la meditacién introductoria, los ejer-
cicios psicofisicos y otros.

El dominio de los ejercicios psicofisicos puede re-
sultarles mas facil si sintonizan con imagenes de la na-
turaleza: una flor, un alga marina, el sol, etc.

Por ejemplo, al hacer el ejercicio Despertarse, los
nifios pueden usar la imagen de un girasol: este siente
la primavera, despierta y se extiende hacia el sol. Se
hace mas y mas grande; sus hojas crecen; su brote se
hace mas vigoroso y se abre en una gran flor amarilla.
Estiramos los brazos-pétalos a la luz solar y de ella lle-
namos el cuerpo-tallo... y poco a poco jquedamos for-
mados por dorados rayos de sol!

Para el ejercicio Reconciliacion puede usarse la
imagen del océano de tierna luz; estamos en su fondo y
acariciamos este océano con nuestras manos, dandole
nuestra ternura con esos toques.

El ejercicio Regalar: dentro de mi pecho, una gran
flor blanca florece; todo el pecho se llena de su fragan-
cia sutil; con mis manos extiendo esta fragancia a mis
amigos.

Danza espontdnea: Soy un alga marina en el dan-
zante volumen de un agua tibia.

Es bueno realizar la meditacion Latihan usando la
imagen de una alegre lluvia dorada.

En nuestras clases también usamos la técnica de la
sonrisa interior. Esto implica que uno ha de aprender a
hacer de la sonrisa externa no una mera mascara a usar
cuando haga falta, sino hacerla nacer desde la sonrisa
interior.
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Una vez mas, el instructor ha de hallar formas de
presentar este ejercicio a los nifios. Este método consis-
te en visualizar la propia cara sonriente, y luego des-
plazar la energia de esta sonrisa al corazon espiritual y
distribuirla a todo el organismo. Entonces el instructor
sugiere a los estudiantes sentir esos labios sonrientes y
los ojos que irradian alegria apareciendo en diferentes
partes del cuerpo... jy todo el organismo comienza a
brillar con una sonrisa! Es muy importante que el ins-
tructor, también, haga este ejercicio con total compro-
miso emocional, de modo que los nifios puedan imitar-
le; las habilidades de imitacion generalmente estan
bien desarrolladas en ellos.

Es importante ensenarles la concentracion para que
su atencion no se disperse y se haga constante. A tal fin
uno tiene que encontrar un enfoque que atraiga a los
nifios. Por ejemplo, durante la meditacion introducto-
ria, primero imaginamos que estamos de pie en el pla-
neta Tierra rodeados de muchos seres vivos. El sol bri-
lla en lo alto y nos da vida. Escuchamos como laten
nuestros corazones... Luego imaginamos que en lugar
del corazon en el pecho hay un adorable trocito de sol,
y todo el pecho se nos llena con su luz, y empezamos a
brillar como un proyector desde el pecho...

Para desarrollar la capacidad de visualizacion son
utiles los siguientes ejercicios:

El ejercicio Libélula: estamos de pie en un claro del
bosque en un calido dia de verano; descalzos sobre
hierba verde y suave, y sentimos que la hierba es muy
suave... Una libélula vuela cerca de mi; estiro mi mano
hacia ella... y ella desciende a mi mano. La libélula go-
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za bajo el sol... Calentemos a la libélula con nuestro
amor que fluye desde la palma de la mano...

Hay un ejercicio con una naranja: pelamos una
imaginaria naranja; su jugo fluye por nuestras manos,
mordemos un gajo y tragamos...

En nuestras clases también usamos algunos prana-
yamas. Por ejemplo, nos volvemos magos. En la palma
de todos hay una blanca bola de luz. La insertamos en
la palma, la movemos por el brazo, por el pecho, a tra-
vés del otro brazo, y la bola aparece en la otra palma.
Al principio los nifios pueden hacer este ejercicio en
parejas: uno de ellos mueve su dedo a lo largo del tra-
yecto por el que se mueve la bola para ayudar a su
comparfiero a hacer el pranayama.

Los ninos enseguida se cansan de concentrarse, asi
que es importante terminar el ejercicio a tiempo para
que se mantengan en un buen estado emocional.

En las clases también usamos ejercicios de identifi-
cacion de uno mismo con alguna imagen (lo mejor, una
que sea dinamica). Por ejemplo, nos adentramos en la
imagen de un pajaro que vuela, o nos identificamos
con un avion, o jugamos al tren y cada uno se convierte
en un vagon de este tren, pasamos por varios lugares,
distintos paisajes. O nos unimos y formamos una gran
serpiente que se mueve hacia adelante. O nos conver-
timos en un cardumen de delfines juguetones; el mar
es nuestro hogar; viajamos en el mundo bajo el agua,
damos saltos sobre el agua y nos sumergimos de nue-
vo. Estos ejercicios traen mucha alegria a los nifios.

A fin de volver estables los estados emocionales su-
tiles y asi hacer a los nifios sanos y fuertes, el instructor
tiene que proporcionarles las habilidades basicas del
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trabajo con el cuerpo. Uno de estos métodos son las
asanas de hatha yoga.

En las clases usamos, entre otras, la serie de asanas
Surya Namaskar o Saludo al Sol. Tras varias asanas
simples siguen: la postura del cuco, 1a postura de la ra-
na, la postura del arco. Antes de hacer las asanas los
nifios hacen la sintonizaciéon emocional: se dicen a si
mismos que van a hacer las asanas bien y con confian-
za. También aprenden que tenemos que hacernos due-
fios de nuestros cuerpos, no al revés.

Los ejercicios de lucha son muy utiles para el desa-
rrollo armonioso de los adolescentes. Los nifios pue-
den aprender métodos sencillos de artes marciales co-
mo el sambo o el aikido. Las clases de lucha se realizan
como situaciones de juego. Desarrollan fuerza, les dan
estabilidad psicologica ante situaciones dificiles y
ayudan a desarrollar la fuerza de voluntad. Junto con
el hatha yoga, permiten al nifio dominar el cuerpo, pa-
ra lograr que se sienta mejor. Esto contribuye al desa-
rrollo del coraje y les da habilidades practicas.

Para la relajaciéon emocional y de cara a que los ni-
fos se interesen mas en las clases empleamos todo tipo
de juegos de movimiento. Son diferentes variantes de
los juegos de persecucion, carreras de relevos, etc. Los
nifios se vuelven muy agitados durante este tipo de
juegos, asi que tiene sentido, tras hacerlos, ensenarles a
calmarse en una de las posturas de relajacion.

Para descansar al final de la clase, y durante la clase
si hace falta, usamos la relajacion en la postura del co-
codrilo, en la postura de la media tortuga o tumbados
de espaldas. Durante la relajacion usamos la visualiza-
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cion de nubes que flotan en el cielo, pajaros planean-
do; los nifios pueden identificarse con estos objetos.

Una de las partes mas importantes del programa es
la conversacion final, en la que el instructor realiza las
partes intelectuales y éticas de la labor. Las conversa-
ciones con los nifos se basan principalmente en el ma-
terial del Nuevo Testamento (concretamente, en las pa-
rabolas), junto con la discusion sobre temas tales como:

— el significado de la vida,

— la vertiente ecoldgica de la existencia humana,

— como desarrollar en uno mismo la capacidad de
amar

— los principios de la evolucion en el universo,

— cOmo vivir sin causar dafo a nadie.

Desarrollamos tal conversacion durante 10-15 mi-
nutos en forma adecuada para los nifios. Muchos estan
interesados en estos problemas y empiezan a hacer
preguntas, lo cual es bastante importante.

Ellos muestran mucho interés en la cuestion de la
ahimsa de kshatriya. Ahimsa es el principal principio
ético que dice: «No causes dafio, en todo lo posible, a
otros seres vivos: ni en acciones, ni en palabras ni con
pensamientos» [9]. Un kshatriya es un lider, un guerre-
ro. El ahimsa de kshatriya dice lo siguiente: «Para ser
capaz de usar el poder sin enojarse, jhay que ser fuerte
y amable!». Los nifios necesitan trabajar con este tema
de manera practica, con la ayuda de los métodos de lu-
cha.

Es beneficioso que el instructor pueda realizar va-
rias clases en plena naturaleza, en el bosque. Aqui los
nifios pueden aprender una actitud cuidadosa hacia la
naturaleza viva. Por ejemplo, como construir un fuego
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sin causarle danos. También pueden intentar encontrar
las fronteras de los capullos bioenergéticos de los arbo-
les; esto ayuda a comprender en la practica que todos
los seres vivos que nos rodean son nuestros compafie-
ros en el proceso de la evolucion.

L

Al final de las clases se pueden notar los cambios
que se han producido en los nifios. Estos cambios son,
en primer lugar, un conocimiento mas amplio y mas
amplias perspectivas, habilidades y cualidades positi-
vas, el interés activo en la reforma de uno mismo, de
acuerdo con la informacién presentada en las clases, y
un menor nivel de desconfianza. Muchos comienzan a
estudiar mejor en la escuela, se vuelven mas tranqui-
los; algunos corrigen su conducta de acuerdo con los
principios éticos que han aprendido.

Sus padres notan que los nifios adquirieron aspira-
cion a la creatividad (quieren pintar, quieren ir a clases
creativas), que desarrollaron confianza en si mismos y
que tienen un mayor interés hacia las clases en la es-
cuela ordinaria.

Sobre 1a metodologia de ensefianza de artes
marciales a nifos
S.E.Zhigulin

Sucede muy a menudo que la ensefianza de las ar-
tes marciales conduce al crecimiento de las cualidades
mas despreciativas en personas que ya poseian tales
cualidades antes. También puede dar una cierta venta-
ja alos que entran en el camino criminal. Por supuesto,
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mucho depende de como se haga la ensefianza, es de-
cir, qué normas éticas sugiere el instructor a los estu-
diantes.

Por otra parte, la ensefianza de las artes marciales
puede convertirse en una parte importante de la labor
de las verdaderas escuelas espirituales, donde las ideas
de amor hacia Dios y hacia todo lo vivo, incluyendo
personas, plantas y animales, se convierten en la base
de la vision del mundo de los estudiantes.

Esto es especialmente importante al ensenar a los
nifos, ya que las visiones iniciales que se les dan en el
comienzo de la vida definen en gran medida su futuro
destino.

El verdadero significado del dominio de las artes
marciales en el trabajo de las genuinas escuelas espiri-
tuales no consiste en obtener la habilidad de derrotar
enemigos, sino en la superacion de las propias debili-
dades y deficiencias. Esto implica el desarrollo cons-
tante de uno mismo como una persona activa, que hace
realidad en la vida los principios éticos y espirituales
como la fortaleza, la actitud amable y cuidadosa hacia
los objetos del mundo, la bondad y el amor sincero y
tierno combinado con la disposicion para el autosacri-
ficio. Ademas, no hay duda de que tales clases, si se
realizan correctamente, pueden mejorar significativa-
mente la estabilidad social y psicolégica de los estu-
diantes.

La principal forma de ensefanza de las artes mar-
ciales son las clases realizadas para grupos de estu-
diantes. Esto permite al instructor ensefiar a los estu-
diantes mediante, entre otras vias, la formacion de ver-
daderas relaciones espirituales dentro del propio gru-
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po. En el proceso formativo los nifios aprenden a co-
municarse entre si y con los adultos. El instructor que
posea ciertas habilidades casi siempre se convierte en
objeto de admiracion e imitacion de los estudiantes.
Esto, a su vez, requiere un gran sentido de responsabi-
lidad en tal persona. El instructor puede facilmente
«encender los corazones» de los estudiantes con su
propio ardor espiritual y llegar a ser para ellos un
ejemplo de ética mas alta no sélo en el gimnasio, sino
en la vida habitual también. S6lo una persona con el
corazon espiritual abierto es capaz de desempenar esta
tarea. El instructor también tiene que crear la atmosfera
de la benevolencia y la sinceridad, para liberar la po-
tencialidad espiritual de los estudiantes, para formar
en ellos la actitud correcta hacia el mundo.

Para un estudiante el aprendizaje comienza con el
desarrollo de la actitud correcta hacia el gimnasio don-
de se dan las clases; el gimnasio es el lugar de desarro-
llo del alumno, y por lo tanto tiene que ser mantenido
limpio y ordenado. El estudiante tiene que comportar-
se decentemente en él. Durante la clase el estudiante
no tiene que hacer mucho ruido, desviar la atencion de
los demas, ni hacer nada sin la orden del instructor. Si-
guiendo estas reglas, los nifios aprenden a controlar
sus emociones y acciones.

Los estudiantes comienzan su formaciéon en una
posicion de pie o sentados en la postura del discipulo.
Puesto que las artes marciales desarrollan la esfera mo-
triz-energética del organismo (uno de sus coordinado-
res es el dantian inferior) hay que hacer este trabajo
con el trasfondo de las emociones sutiles. Para ello, el
instructor sugiere que los estudiantes se concentren en
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la imagen del sol naciente y les ayuda a deshacerse de
la tension emocional y muscular, a fin de activar el
dantian medio y entrar en los sutiles estados emocio-
nales positivos.

La siguiente parte de la clase es el calentamiento.
Consiste en movimientos de tipo tai chi. Llamamos a
esta serie de movimientos Junco meciéndose. Al sumir-
se en la imagen de un junco oscilando con el viento los
estudiantes pueden hacer con facilidad los movimien-
tos basicos de calentamiento: balanceo, flexion, flaci-
dez. Esto ayuda a hacer el cuerpo relajado y flexible.

El instructor sugiere ejercicios mas y mas comple-
jos, poniendo el énfasis en lograr plasticidad y elasti-
cidad. Retener un estado interior agradable, cémodo,
es una condicién esencial para aumentar la carga con
garantias. Solo asi se pueden evitar traumas, aprender
a hacer las formas (katas) con fluidez, y dominar toda
la técnica correctamente. Esto tiene un efecto positivo
en el cuerpo (gracias a la eliminacion de las tensiones
de largo curso, restaurando y armonizando todos los
procesos en el cuerpo) y armoniza el estado psiquico
en general.

Ensefar a los estudiantes a asumir la posicion co-
rrecta del cuerpo es un elemento importante de las ar-
tes marciales. Esta es la base para el dominio de la téc-
nica basica, porque desarrolla la estabilidad, que es
fundamental para las formas dinamicas. Aunque a los
nifios no les gusta estar mucho tiempo en la misma po-
sicion, estos ejercicios son muy importantes por una
serie de razones, no so6lo por el dominio de los aspectos
técnicos de la materia. Ellos ayudan a desarrollar, entre
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otras cosas, el porte correcto, lo cual es importante para
la salud.

Para dominar posiciones estaticas, usamos la ima-
gen de un arbol que extiende sus raices en la tierra y
sus hojas hacia el sol. Al trabajar con esta imagen, los
estudiantes aprenden con facilidad a relajarse y con-
servar el estado emocional positivo durante todo el
ejercicio.

La via dindmica para dominar los elementos técni-
cos es mucho mas interesante para los nifios, y permite
al instructor incluir varios ejercicios en el trabajo. Por
ejemplo, correr tiene un efecto positivo en los sistemas
circulatorio y respiratorio, las acrobacias desarrollan el
aparato vestibular, los ejercicios que involucran gran-
des amplitudes fortalecen el sistema oseomotriz. Una
parte especial de la dinamica, dedicada a las acciones
técnicas basicas, incluye movimientos, bloqueos y ata-
ques.

Todo el mundo a una edad joven quiere volverse
fuerte y confiado en si mismo. Pero después de haber
comenzado a aprender los ejercicios dinamicos, los es-
tudiantes se dan cuenta muy pronto de la cantidad de
tiempo y esfuerzo que uno tiene que invertir para do-
minar la técnica. Esto desarrolla en ellos diligencia y
persistencia.

Casi todas las formas dinamicas de las artes marcia-
les orientales tradicionales estan relacionadas con ima-
genes de animales fotémicos, a los que las gentes asig-
nan virtudes superiores. La imitacion es caracteristica
de los nifios. Observando a los estudiantes el instructor
puede ver, por ejemplo, que uno de ellos, al entrar en
la imagen de un tigre, se queda tranquilo y hace mo-
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vimientos llenos de energia suave. Otro sintoniza con
la agresividad del tigre, con todas las consecuencias de
este estado emocional; en este caso, el instructor tiene
que explicar a este estudiante que esto esta mal.

Recomendamos trabajar con imagenes de animales
con mucho cuidado.

Lo mas seguro y correcto es trabajar con imagenes
de la naturaleza: sol, agua, viento, etc. Esto sintoniza a
los nifos con las emociones agradables, con la pureza y
la armonia de la naturaleza. Por ejemplo, al sintonizar-
se con el suave flujo de un arroyo, los estudiantes co-
mienzan a realizar movimientos con mas fluidez, fa-
cilmente, manteniendo un estado emocional positivo.

Muy a menudo se combinan estos métodos de me-
ditacion con pranayamas. Esto le permite a uno hacer
una efectiva limpieza de los meridianos del cuerpo y
lograr una mejora significativa de la salud de los estu-
diantes.

Los estudiantes pueden hacer formas trabajando
solos o en pareja. Trabajar en parejas les hace usar to-
dos los elementos aprendidos en la etapa preparatoria.
En este trabajo, el instructor puede ver los puntos fuer-
tes y débiles de cada estudiante. Una de sus tareas en
este trabajo es aprender a percibir al socio no como a
un enemigo, sino como amigo y ayudante. Tales rela-
ciones desarrollan la sinceridad y la confianza en los
demas, ayudan a superar el miedo y la falta de con-
fianza en si mismo, y por lo tanto a evitar el desarrollo
de la agresividad. Estas cualidades les seran utiles a los
nifios no solo durante las clases, sino también en la vi-
da diaria.
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Nuestra experiencia demuestra que uno puede in-
tegrar en los grupos a todos los nifios que sean lo bas-
tante saludables. Ademas de otras normas éticas y de
higiene de vida, recomendamos a todos los estudiantes
el cambio a la nutricion «sin matanza».

Es natural que algunos estudiantes dejen el grupo
tarde o temprano. Pero algunos contintian trabajando
durante afios. Cuando llegan a los 20 afios les damos
los métodos de trabajo con los chakras y meridianos, y
luego los métodos del buddhi yoga [9-11]. Por supues-
to, solo se dan estos métodos mas altos a los estudian-
tes que han aceptado plenamente los principios éticos
y estan bien desarrollados intelectualmente.

La ensenanza de las artes marciales no debe limi-
tarse solo a las clases en el gimnasio. También utiliza-
mos otras formas de ensefianza: visitas a museos y lu-
gares de importancia historica, lecciones tedricas sobre
la historia de las artes marciales de diferentes naciones,
acampadas. Todo esto desarrolla la perspectiva de los
nifos, su respeto al patrimonio cultural de las diferen-
tes naciones, y cultiva en ellos una actitud cuidadosa
hacia la naturaleza. Asi pues, la ensefianza de las artes
marciales puede ayudar a resolver las tareas de crianza
de los hijos como individuos armoniosos, totalmente
desarrollados, para sentar en ellos las bases de la ética,
la salud y la espiritualidad.

El Nuevo Testamento
y el trabajo espiritual con nifios
A.V.Kremenets
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«El sembrador salié a sembrar su semilla. Mientras
sembraba, alguna cayo6 por el camino, fue pisoteada, y
las aves del cielo se la comieron. Otra parte cay6 sobre
roca y broto, pero se marchité porque no habia hume-
dad. Otras cayeron entre espinos, y los espinos crecie-
ron y ahogaron las plantas. Pero otra parte cay6 en
buena tierra, y cuando crecio, produjo cosecha de a
ciento» (Lucas 8: 5-8).

Jesus el Cristo dijo esta parabola a Sus discipulos y
la explico revelando el sentido profundo de las image-
nes de la semilla, el sembrador, y el terreno. «La semi-
lla es la palabra de Dios; la semilla que cayd a lo largo
del camino es por esas personas a las que el diablo
viene después y se lleva la palabra de sus corazones, de
modo que no pueden llegar a creer y ser salvos; la se-
milla que cayo en la roca es por los que escuchan la pa-
labra y la aceptan con alegria, pero no tienen raiz, y
creen por un tiempo, pero en el momento de la prueba
se apartan; la semilla que cayd entre espinos es por los
que escuchan la palabra, pero luego se van y se asfi-
xian con las preocupaciones, las riquezas y los placeres
de este mundo, y no producen fruto; y la semilla que
cayo en buena tierra es por los que, habiendo oido la
palabra, la guardaron en el calido y puro corazon, y con
paciencia fructificaron» (Lucas 8: 11-15).

¢Cual sera la vida futura de los nifios con los que
tenemos contactos? ;Seran capaces de elegir con bene-
ficio para si mismos la verdad en medio del flujo de
informacion y de eventos que les rodean?

Si se prepar6 un buen terreno; si en la infancia uno
recibio rica y polifacética informacion acerca del mun-
do; si se sentaron las bases de la ética, entonces el Ca-
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mino espiritual de uno sera menos sinuoso. Y si los
adultos estan sinceramente interesados en que los ni-
fos tengan una vida futura feliz —no en el sentido del
éxito financiero, sino en el sentido del mas seguro pro-
greso en el Camino espiritual predeterminado por
Dios— entonces tienen que construir relaciones con
sus hijos de acuerdo con las normas Divinas que fue-
ron dadas a la humanidad a través de Krishna, Gauta-
ma Buda, Jesus el Cristo, Babaji, Sathya Sai Baba, y
otros mensajeros divinos [8,10-12].

El trabajo con nifios en los grupos de autorregula-
cidbn psiquica, descrito en los articulos de
E.B.Ragimova, T.Matyatkova y M.K.Khaschanskaya,
puede ser enriquecido con los temas del Nuevo Testa-
mento. Este enfoque también se ajusta a los principios
delineados en el articulo del Dr.Antonov Principios
fundamentales de la enseiianza de la autorregulacion
psiquica a nifios y adolescentes.

En la propia vida de Jesus el Cristo, en Sus gestos,
discursos y parabolas, hay respuestas a muchas pre-
guntas que pueden surgir en la vida de uno. Muchos
aspectos de las relaciones del hombre con el mundo
material, con otras personas y con Dios se reflejan en
los Evangelios. Es importante que el instructor sea ca-
paz de determinar lo mas necesario para el nifio en el
momento presente y —teniendo en cuenta la edad y
otras circunstancias del nifio— impartir la informacion
apropiada del modo mas adecuado.

Usando el ejemplo de la vida de Jesus el Cristo,
uno puede darse cuenta del principio mencionado en
el articulo de Dr.Antonov: «El trabajo ético dedicado...
debe sentar las bases de la ética en los estudiantes».
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Uno principio mas, mencionado en el mismo ar-
ticulo: «El énfasis en este trabajo tiene que ponerse...
en la expansion de los horizontes de los estudiantes, en
informar a los estudiantes con el fin de ayudarles a
elegir su forma de vida cuando crezcan».

Mediante el uso de los Evangelios, el instructor
puede diversificar la informacion dada a los nifios.

La informacion tiene que ser presentada en el for-
mato que corresponde a la edad de los nifos y, si es
posible, teniendo en cuenta las peculiaridades indivi-
duales de cada nifio, en aras de su mas intenso y armo-
nioso desarrollo en las tres direcciones principales: in-
telectual, ética y psicoenergética [3,6-10,13-16,24-28,41].

En el trabajo con los nifios de cualquier edad, es
necesario presentar la informacién de forma discreta.
Si los nifos no entienden lo que se les presenta, enton-
ces uno debe tratar de entender la razén: tal vez la in-
formacion se dio en una forma demasiado complicada,
o0 las relaciones entre los nifios y el instructor no hacen
viable la comunicacion en ese nivel de apertura que se
necesita para impartir esta informacion, etc.

Un fallo en el trabajo con los nifios tiene que ser in-
terpretado como una indicacion de que el instructor
tiene que trabajar mas en su autodesarrollo para poner
en armonia sus aspectos éticos, intelectuales y psi-
coenergéticos.

Examinemos puntos importantes que nosotros he-
mos detectado en el trabajo con grupos de nifios de di-
ferentes edades.

A los nifios de 4-6 anos no les importa de donde
viene este o0 aquel principio de vida. Ellos solo experi-
mentan el trasfondo emocional que les rodea y se com-
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portan en consecuencia. Si se trata de amor que les
acepta como son, entonces los nifios «absorben» el
amor en si mismos. Esto permite que el instructor des-
pliegue las capacidades de los nifios a maxima pleni-
tud y acelerar su desarrollo. Si los nifios no reciben el
amor y, por otra parte, si se dirigen a ellos emociones
negativas, entonces sufren, se vuelven reservados, o
por el contrario, comienzan a comportarse llamativa-
mente.

Por tanto en el trabajo con nifios de 4-6 afios, uno
ante todo ha de crear la atmosfera de amor, la atmosfe-
ra de una actitud estable y tranquila hacia todos los es-
tudiantes en el grupo, independientemente de sus ca-
racteristicas buenas o malas.

A esa edad los nifios aceptan facilmente la idea de
su unidad con el mundo, percibiendo incluso objetos
inanimados como seres vivos, asignandoles caracteres
y habitos. Asi pues, los fundamentos de la educacion
ecolégica son percibidos por estos nifios como algo
evidente por si mismo: «es doloroso para un arbol si
uno rompe sus ramas», «una flor no quiere ser recogi-
da»; todo esto es muy comprensible para los nifios pe-
queiios; s6lo hace falta enfatizarlo.

Los nifios de 4-6 afios también entienden muy bien
que el Amor Divino esta potencialmente presente en
cada uno de nosotros y que puede iluminar nuestras
vidas y la vida de todos a su alrededor.

El significado del Amor Divino se puede describir
a los nifos con la ayuda de la imagen de un sol vivien-
te que reside en cada uno de nosotros. Los nifios pe-
quefios pueden imaginar facilmente que dentro de sus
pechos hay un sol que da a todos su tierna luz. A ellos
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les gusta mucho brillar y dar esa luz. Puede haber muy
distintas variantes de este ejercicio:

— brillar desde el pecho,

— derramar este amor y luz desde los ojos con la
ayuda de una sonrisa,

— brillar con las manos y los dedos,

— brillar con todo el propio ser.

Al narrar a los ninos cuentos de hadas e historias,
se pueden usar diversas metaforas bonitas y expresio-
nes que se encuentran en los Evangelios, por ejemplo,
una comparacion de la gente buena con arboles que
dan frutos buenos.

Los nifios de 7-10 afios han adquirido ya cierta ex-
periencia de vida. Tienen con el mundo ciertas relacio-
nes que se fijan a esa edad. Si los nifios crecieron en
una atmoésfera de amor y asistieron a estas clases, estan
abiertos y bien dispuestos a aprender los principios
éticos que se pueden entender a la edad de 7-10.

Si en cambio crecieron en una atmosfera de emo-
ciones negativas, a esta edad pueden haber construido
ya una «proteccion» contra un mundo que no puede
satisfacer su necesidad natural del ser amados.

Las manifestaciones de esta «proteccion» pueden
ser variadas. Son apatia, falta de interés en los alrede-
dores, comportamiento desafiante (sobrecompensacion
del complejo de inferioridad), etc.

Estos nifios a menudo provocan emociones negati-
vas en los adultos. Y esto, a los nifios mismos, les de-
muestra que son «malos», haciendo que aumenten la
«proteccion» frente a quienes les rodean, que no quie-
ren ver la esencia interior del nifio. De esta manera se
produce el constante aumento de la tension en las rela-
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ciones entre nifios y adultos. En algunas familias es
mas manifiesto, en otras, menos.

En las clases de autorregulacion psiquica es impor-
tante romper esta «cadena»: proteccion — reaccion de
los adultos — proteccion... En cada nifio tenemos que
encontrar algo bueno, algo especial, y ayudar a descu-
brir esto por debajo de la «xmascara» protectora.

A veces es suficiente dejar que los nifios expresen
su opinidn, prestar atencion a sus palabras... y todas
las «cohibiciones» se caen, y la «mascara» es abando-
nada.

Si los nifios sienten que tienen la posibilidad de
mostrar su valia, que el hecho mismo de su existencia
es interesante para otras personas, entonces se vuelven
sedientos de obtener nueva informacion de los adultos.
Y para sentar las bases de la ética en los nifios podemos
contarles parabolas y relatos de los evangelios, junto
con la informacion para ampliar sus perspectivas.

La vida de un grupo de adolescentes se desarrolla
de acuerdo a ciertas leyes. Entre nifios a menudo se
producen conflictos. Si en vez de suavizar esas situa-
ciones uno trata de ayudarles a examinar sus relaciones
usando historias y parabolas de los Evangelios, eso
puede cambiar su «escala de valores», hacerles éticos,
amables y honestos.

A la edad de 11 a 14 los adolescentes tienen pregun-
tas a las que atn no han encontrado respuesta. Ellos ya
tienen una gama de formas de comportamiento; cono-
cen diversos matices de las relaciones humanas; su ac-
titud hacia ellos mismos ya se ha formado; y aparece en
ellos el deseo de conocer los principios de este mundo.
Hacen intentos de resolver los problemas que surgen
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sobre la base de los conocimientos que tienen. El traba-
jo en las clases puede ayudar a ordenar el conocimien-
to acumulado, a obtener nueva informacion, a distin-
guir lo verdadero de lo falso.

El uso de temas del Nuevo Testamento puede ayu-
darles a ordenar la informacidn entrante, a aprender a
controlarse a si mismos, a soportar las dificultades de
la vida que inevitablemente apareceran.

En las clases con adolescentes la comunicacion de-
be construirse en forma de dialogo. Es importante dar a
cada nifio la oportunidad de expresar su opinion. Esto
puede ayudar a todos los miembros del grupo a ganar
confianza en si mismos, a aprender a respetar las opi-
niones de otros. Es muy importante ensefiar a los nifios
que todo el mundo tiene derecho a tener su propia
opinion. Y por lo tanto tenemos que dominar cualida-
des como la paciencia y la tolerancia.

El instructor tiene que analizar todas las clases
después de que se han llevado a cabo a fin de com-
prender el estado y las necesidades de todos los miem-
bros del grupo. Entonces podra dar la siguiente parte
de la informacion en la forma mas adecuada, y conte-
niendo el significado que sea mas importante en el
momento actual.

Los temas de las discusiones y meditaciones pue-
den ser varios. Puede ser, por ejemplo, el tema del
amor: «Amaras a tu Dios con todo tu corazén y con to-
da tu alma y con toda tu mente» (Mateo 22:37), «<Ama a
tu préjimo como a ti mismo» (Mateo 22:39 ).

Por ejemplo, uno puede plantear preguntas como:
«;Por qué tenemos que cumplir estos mandamientos?»,
«¢Quién es mi projimo?».
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También es util narrar la parabola de Jesus sobre
un samaritano misericordioso: «<Un hombre bajaba de
Jerusalén a Jerico, y cayé en manos de ladrones, quie-
nes le despojaron, le golpearon y se fueron, dejandolo
medio muerto. Por casualidad, un sacerdote bajaba por
aquel camino y, cuando vio al hombre herido, paso6 por
el otro lado. Asi también un levita, cuando llegg al lu-
gar y lo vio, paso por el otro lado. Pero un viajero sa-
maritano lleg6 a donde el hombre fue herido y, cuando
lo vio, sintié compasion por él. Se acerco y vendo sus
heridas, echandoles aceite y vino. Luego le puso sobre
su propia cabalgadura, le llevd a una posada y cuidé de
él. Al dia siguiente dio dos monedas de plata al posa-
dero, diciendo: "Cuida de él, y todo lo que gastes te lo
pagaré cuando regrese por este camino".» (Lucas 10: 25-
37). Asi, un vecino no es el que, por ejemplo, tiene la
misma nacionalidad que td, sino que es cualquier per-
sona amable.

De esto se puede concluir que TODAS las personas
son hermanos y hermanas porque Dios ama a TODOS,
y todos tienen la Luz Divina en su interior —Atman, el
Espiritu de Dios que habita en nosotros—.

En este punto el instructor puede sugerir hacer la
meditacion de la buasqueda de la fuente de esta Luz
Divina en el pecho, en el anahata. El pecho, el «hogar»
de esta Luz, inicialmente esta cerrado, bloqueado por
«montones» de insultos, por las «piedras» de la envi-
dia, inundado de la pegajosa pesadez del mal humor.
Vamos a tratar de palear estos «montones» a un lado,
para despejar el acceso a la «casa», para dar paso a la
Divina Luz del amor. Sintamos como las ventanas de
esta «casa» se van abriendo y el aire fresco va entrando;
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la Luz interior se hace mas brillante; se vuelve dificil
para ella tener sitio suficiente en el pecho... y se des-
borda sobre cada cosa alrededor: sobre nuestros ami-
gos, sobre los arboles, las flores, los pajaros, por todo
el espacio circundante, trayendo alegria y amor a todo
el mundo.

Recordemos a alguien que era desagradable para
nosotros hasta este momento. Lleguemos a ver que esa
persona tiene la misma Luz en el pecho, aunque esta
bloqueada. Sintamos pena hacia él o ella y enviémosle
un rayo de nuestro amor. Amemos a esa persona tal
como es, pues Dios da a todos la posibilidad de ser me-
jores, mas puros.

Antes de esta meditacion es oportuno recordar la
pregunta del apdstol Pedro a Jestis y la respuesta de
Jesus: «;Cuantas veces debo perdonar a un hermano
que peque contra mi? ;Siete veces?». «;No te digo hasta
siete veces, sino aun hasta setenta veces siete!» (Mateo
18:21-22).

El instructor también puede introducir la Regla de
Oro en la vida del grupo: «Lo que quieras que otros te
hagan a ti, asi también haz ta con ellos» (Mateo 7:12).

Esta regla puede ayudar a resolver situaciones de
conflicto y a tomar decisiones.

La Regla de Oro puede ser objeto de una clase par-
ticular.

Se puede usar como ilustracion la historia de un
rey y su siervo del Evangelio de Mateo. Un rey, movido
a compasion, perdonoé la deuda de su siervo, pero este
siervo no perdono la deuda de su consiervo y le llevd a
la carcel, olvidando que él mismo estuvo en la misma
situacion.
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Uno puede discutir esta historia y dar diferentes
ejemplos de la vida real. También se puede destacar
que a veces es muy dificil perdonar y comprender: re-
quiere esfuerzos y trabajo en reformarse a si mismo, en
vez de ira, condena, e intentos de reformar a los demas.

Nuestro desarrollo jsolo se produce por el autoana-
lisis, a base de esfuerzos por cambiarnos a nosotros
mismos! Se pueden ganar nuevas cualidades del alma
a través del trabajo sobre uno mismo, lo cual no debe-
ria posponerse, porque en el futuro apareceran nuevas
tareas que también necesitaran ser resueltas.

En las discusiones sobre temas espirituales es tutil
dar ejemplos de la vida de los adolescentes. Para hacer
que se interesen en hablar sobre sus fallas el instructor
tiene que explicar que todos nuestros problemas son
lecciones dedicadas a nosotros. A veces no podemos
darnos cuenta de qué es bueno y qué malo... hasta que
lo encaramos. Y si en esta ocasion compartimos nues-
tras faltas sin miedo a ser condenados, nos vamos a
beneficiar de dicha comunicacion. Primero, al hablar
de nuestras malas acciones nos deshacemos de su «car-
ga» a través del arrepentimiento. Y en segundo lugar la
experiencia de vida acumulada por nosotros puede
ayudar a nuestros amigos a tomar decisiones correctas
en situaciones parecidas.

A fin de que los adolescentes no sientan deseos de
condenarse uno a otro en tales discusiones y otras si-
tuaciones, es util discutir primero con ellos la pregun-
ta: «;Tenemos derecho a condenar a los demas?».

Todos caemos en nuestro camino de vida, tropeza-
mos, y hacemos malas acciones. Como ilustracion de
esto uno puede recordar un relato del Nuevo Testa-
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mento: Una vez las gentes trajeron ante Jestis a una
mujer «pecadora» y Le pidieron condenarla. Pero Jests
les respondid: «Que el que esté sin pecado entre uste-
des tire la primera piedra» (Juan 8: 7). La turba se dis-
perso y pronto nadie quedd en torno a Jesus y la mujer.
No se arrojd ni una piedra. Asi pues, antes de empezar
a condenar pensemos primero sobre si tenemos dere-
cho a hacerlo; jestamos sin culpa? Imaginémonos a no-
sotros mismos en el lugar de esa persona a la que que-
remos golpear con una palabra o incluso por medio de
un pensamiento. ;Nos gustaria que nos hiciesen eso
mismo a nosotros? Por lo general es dificil detenerse a
pensar en esto, porque en esos momentos estamos
enojados. A partir de este punto, el instructor puede
orientar la discusion hacia el tema de la esencia de la
ira y sus manifestaciones.

El mal nunca puede ser exterminado mediante el
mal. El mal sélo engendra mas mal. Unicamente el
amor puede purificar al hombre del mal. A modo de
ejemplo se puede recordar la historia de como Zaqueo,
un recaudador jefe de impuestos, se volvié a la vida
justa:

El publicano Zaqueo vivia en una ciudad llamada
Jerico. Ofendia a las personas robandoles, cobrandoles
mas impuestos que los prescritos por ley. Cuando Je-
stis llegb a esta ciudad, El no condené a Zaqueo sino
incluso decidi6 quedarse en su casa. Tal conducta
inusual de Jestis cambié a Zaqueo al instante. E1 amor
de Jestus llevé a Zaqueo al arrepentimiento (Lucas 19:
1-10).

El instructor puede sugerir la siguiente meditacion:
recordemos una situacion en que condenamos a al-
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guien. Revivamos esta situacion mentalmente e imagi-
nemos que Dios observa nuestra ira, nuestro rencor, y
se rie de que estemos enojados; desde fuera parecemos
tan necios como esa persona con la que estamos enoja-
dos. Tratamos de entender a esta persona; le enviamos
rayos de nuestro amor desde nuestros corazones espiri-
tuales.

Uno también puede discutir la naturaleza del mal.
Por lo general realizamos malas acciones porque perci-
bimos incorrectamente las cosas externas, y creemos
que hacemos esas acciones en aras del bien. Uno puede
narrar la historia de Saulo que, por sus creencias reli-
giosas, era el peor enemigo de los cristianos. Pero tras
recuperar su vista, comprendio y acepto las ensefianzas
de Jests el Cristo y con el mismo vigor comenzd a pre-
dicar el cristianismo (Hechos 7:58; 8:3; 9:1-28).

Uno tema mas: «Es facil amar a quienes te aman».
El mejor ejemplo de amor hacia todos es la conducta de
Jestus en las ultimas horas de su vida en la Tierra. Jestus
sang al siervo del sumo sacerdote, cuya oreja fue corta-
da por uno de los apostoles durante Su detencion en el
huerto de Getsemani. Jesis amod y se compadecio de
las personas que crucificaron su cuerpo, porque «no
saben lo que estan haciendo».

Otro aspecto de las relaciones humanas puede ser-
nos revelado en la parabola sobre un fariseo y un pu-
blicano: «Dios, te doy gracias porque no soy como los
demas: ladrones, injustos, adulteros, ni aun como ese
publicano. Ayuno dos veces por semana. Doy diezmos
de todo lo que gano», dijo el fariseo. Pero el publicano
ni siquiera alzaba los ojos al cielo, sino que se golpea-
ba el pecho, diciendo: (Lucas 18: 10-14) «;Dios, ten pie-
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dad de mi, que soy pecador!». ;Quién de estas dos per-
sonas era mas honesto acerca de sus cualidades espiri-
tuales?

También se puede discutir el tema: «El que se en-
salza a si mismo sera humillado, y el que se humilla a
si mismo sera enaltecido» (Lucas 18:14). Al hablar de
esto tratemos de responder a las preguntas: «;Qué sig-
nifica “se humilla a si mismo”?»; «;De qué manera se-
ria exaltada tal persona?».

Si los estudiantes estan listos para comprender pro-
fundas verdades espirituales, el instructor también
puede discutir la siguiente: «;Qué beneficio obtiene el
que gana el mundo entero, pero hace dafio al alma?».

Nuestros cuerpos se pueden asemejar a los auto-
moviles en los que llevamos a cabo un viaje llamado
«vida». La manera en que hemos vivido en la Tierra
predetermina el lugar para nosotros tras la muerte del
cuerpo. Recordemos la parabola acerca de un hombre
rico y Lazaro. El rico tenia todo tipo de bendiciones
materiales en su vida terrenal y disfrutaba mucho de
ellas, pero no penso en lo espiritual. Lazaro, por el con-
trario, era pobre, pero llevd una vida justa. Cuando sa-
lieron de sus cuerpos fisicos, el hombre rico se encon-
tré en el infierno, pero Lazaro fue llevado al paraiso.
«jPadre Abraham, ten misericordia de mi y envia a La-
zaro para que moje la punta de su dedo en agua y re-
fresque mi lengua! Porque estoy atormentado en estas
llamas.» Pero Abraham le dijo: «Hijo, recuerda que, en
tu vida, recibiste tus bienes, y Lazaro, de igual manera,
las cosas malas. Pero ahora éste es consolado aqui, y ta
atormentado» (Lucas 16: 19-31).
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Desde esta parabola se puede llegar de forma natu-
ral a la discusion sobre lo que es el infierno y lo que es
el paraiso, sobre la estructura del universo multidi-
mensional y el lugar de Dios Creador en él.

Hay otra parabola que también es adecuada para
este tema: la del insensato hombre rico, que paso todo
su tiempo reuniendo y amasando riquezas materiales.
Habiendo amontonado riqueza material, anticipd para
si una larga vida llena de placeres usando esas rique-
zas, pero Dios le dijo: «jNecio de ti!, esta noche sera re-
querida tu alma. Las cosas que has preparado ;para
quién seran?» (Lucas 12:20). «;Cuidado! Guardense de
toda codicia, porque la vida del hombre no consiste en
la abundancia de los bienes que posee» (Lucas 12:15).
«No acumulen para si tesoros en la tierra, donde la po-
lilla y 1a herrumbre los devoran y los ladrones se abren
paso y los roban» (Mateo 6:19). En esta declaracion Je-
sus quiso decir que solo los resultados de nuestro tra-
bajo espiritual son realmente nuestros; que sdlo estos
resultados se mantienen con nosotros para siempre.
Las posesiones materiales, por contraste, son tempora-
les. Uno puede tener cosas buenas, vestirse bien, dis-
frutar de diversos dones materiales; todo esto es bueno
y necesario para mantener el cuerpo fisico en buena
forma, pero esto no debe ser el proposito de la vida, no
debe convertirse en nuestro principal objetivo.

Dos buenos temas de didlogo se hallan en la histo-
ria de Jestis y una samaritana: Jesas pidié un poco de
agua a una samaritana, una mujer de nacionalidad di-
ferente. Ella se sorprendid de que Jests, un judio, no
tuviera reparo en interpelarla, a diferencia de otros ju-
dios. Jests no mostrd por Su conducta que ella fuese
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«inferior» a El. Habiendo bebido algo de agua, dijo:
«Todo el que beba de esta agua volvera a tener sed, pe-
ro aquellos que beban del agua que yo les daré nunca
mas volverdn a tener sed; el agua que yo les daré, en
ellos se trocara en fuente de agua de la que mana la vi-
da eterna» (Juan 4: 13-14).

En primer lugar aqui hay un tema sobre la igualdad
de las personas ante Dios, sobre la inadmisibilidad de
la arrogancia. Uno puede complementar este tema con
la historia de como el apdstol Felipe convirtid al cris-
tianismo a un grande de Etiopia (Hechos 8: 26-39).

El segundo tema que dimana de la historia de Jesus
y la mujer samaritana es el conocimiento divino, del
cual nosotros mismos podemos beber, y podemos dar-
lo a beber a los demas. Y el amor hacia los demas, del
que Jesus dijo que es la condicidon previa para la com-
prension de la Divinidad.

«Cuidense de no realizar vuestros actos de caridad
delante de los hombres, para ser vistos por ellos, o de
lo contrario no tendréis recompensa de vuestro Padre
Celestial. Los hipocritas (...) ya han recibido su recom-
pensa» (Mateo 6:1;5), <Al hacer una comida o una cena,
no llaméis a vuestros amigos, ni a vuestros hermanos,
ni a vuestros parientes, ni a vecinos ricos, o tal vez po-
drian devolveros el favor, y remuneraros. Sino que
cuando hagdis una fiesta, invitad a los pobres, a los
mutilados, a los cojos o a los ciegos; y seréis bienaven-
turados, jporque ellos no tienen los recursos para com-
pensaros!» (Lucas 14: 12-14)

(Como deberiamos entender esto? ;Literalmente?
(O como un redoblado énfasis en el significado que
debe atribuirse a las relaciones entre las personas? Una
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buena accion que se hace por mor de ser alabado no es
verdaderamente buena, ya que esta motivada por la
expectativa de la recompensa. Esto se puede ver muy
bien con los nifios pequefios: algunos de ellos se nie-
gan a cumplir una solicitud por la recompensa prome-
tida. Sienten que el amor no tiene por qué ser recom-
pensado materialmente. Sin embargo, a menudo ense-
flamos a los nifios a hacer algo a cambio de una recom-
pensa material, formando asi en ellos una escala equi-
vocada de valores.

Muy a menudo uno realiza acciones que mas tarde
ocasionan lamentaciones: traicion, falsas evidencias,
violacion de una promesa. Luego viene el dolor del
remordimiento, el pesar por lo que se hizo. A veces, en
tales casos, uno mismo sabe que uno esta equivocado,
pero algo le impide hacer lo correcto. Por ejemplo, uno
dice una cosa, otro insiste en otra cosa, y entonces la
confianza en nuestra rectitud se pierde en el flujo de
las opiniones de los demas.

Tenemos que aprender a ser firmes en nuestras de-
cisiones, ya sean pequefias o grandes. La «conducta
gregaria» a menudo domina en nosotros. Estando en
un grupo de personas a menudo hacemos cosas que
nosotros nunca hariamos por nosotros mismos. El
ejemplo mas clamoroso de este factor de «conducta de
rebano» fue la persecucion de Jesus el Cristo. «jCruci-
ficale, crucificale!» —gritaba la multitud a Pilato, exi-
giendo la sangre de Aquel Que trajo a esas personas Su
Amor, Aquél Que les sano...

(Qué puede ayudarnos a fortalecer la confianza en
nosotros mismos, en nuestras capacidades? Aqui uno
puede usar la historia de Jesus caminando sobre el
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mar. «El apostol Pedro dijo a Jesus: “Sefior, si eres T1,
manda que yo vaya a Ti sobre las aguas.” El dijo:
“iVen!”. Y Pedro bajé de la barca y caminé sobre las
aguas para ir hasta Jesus. Pero cuando vio que el viento
era fuerte, tuvo miedo, y al empezar a hundirse, dio
voces diciendo: “iSefior, salvame!”. En seguida Jesus
extendi6é Su mano, y se hizo con él, y le dijo: “;Hombre
de poca fe, ;por qué dudaste?”» (Mateo 14: 28-31).

También se puede hablar de la labor de perfeccio-
namiento del alma; que este trabajo es duro, pero
digno de todo esfuerzo: «Entren por la puerta estrecha,
porque ancha es la puerta, y espacioso el camino que
lleva a la perdicion, y muchos son los que entran por
ella. Pero estrecha es la puerta y restringida la senda
que lleva a la vida; pocos son los que las encuentran»
(Mateo 7: 13-14).

«Todos dieron de su abundancia, pero ella, de su
pobreza, dio todo cuanto tenia para subsistir» (Marcos
12:44). Esta historia sobre dos pequefias monedas de
una viuda pobre puede servir como punto de partida
de la conversacion sobre como consideramos las obras
de los demas. A menudo cerca de nosotros hay perso-
nas cuya contribucion al trabajo o a otras cosas resulta
imperceptible o no muy significativa, pero se hace con
sus ultimas fuerzas y con plena dedicacion. Tenemos
que detectar tales impulsos en las personas, apreciarlos
y considerarlos como regalos preciosos.

Y un importante tema mas: «Nada hay fuera de ti
que, al entrar en ti, te pueda manchar; pero las cosas
que proceden de ti, esas son las que pueden manchar-
te» (Marcos 7:15). Ninguno de los actos de otras perso-
nas, por repugnantes que sean, pueden en verdad en-
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suciarnos; s6lo nuestras propias malas acciones y emo-
ciones nos ensucian.

Como conclusion, quiero decir lo siguiente. Este
ensayo describe los principios para el uso de los temas
del Nuevo Testamento en las platicas y meditaciones
en el trabajo con nifios. Todo el que conduce clases pa-
ra nifios puede seleccionar del Nuevo Testamento el
material necesario para casos particulares y darlo en el
mas conveniente formato para los nifios.

Pero es importante recordar que algunos de los
principios que figuran en los evangelios son compren-
sibles solo para las personas de un nivel de desarrollo
espiritual suficientemente alto. Y uno no deberia dar
tales complicados principios a los nifios, ya que ello
puede causarles perjuicio en su crecimiento.

Por ejemplo, «(...) Si alguien te golpea en la mejilla
derecha, preséntale la otra mejilla también» (Mateo
05:39). Pero «poner la otra mejilla» puede ser un acto
que deriva de la propia fuerza o de la propia debilidad;
sOlo la primera es correcta.’

5 Esta y otras similares recomendaciones de Jestis son pa-
ra aquellos que ya caminan por el Camino espiritual; para
los guerreros espirituales que tienen que reforzar la firmeza
de su amor, mediante la eliminacion de, entre otras cualida-
des negativas, la ambicion remanente, que es una manifes-
tacion del yo inferior, es decir, del egocentrismo.

Jests dijo a Sus discipulos que cualquier dafio causado
al cuerpo, la propiedad o la personalidad no es nada en
comparacion con el conocimiento del Creador y la Unidn
con El Los intentos de proteger esas cosas triviales, que dan
como resultado la salida del estado de Amor, no deben dis-

80



En cuanto a los guerreros, tienen que poseer las
cualidades de las cuales Juan el Bautista dijo: «Los que
tengan dos capas, que den a los pobres que no tienen
ninguna. Los que tienen comida, que hagan lo mismo.
No reclamen mas de lo que les fue asignado. A nadie
extorsionen, ni acusen a nadie injustamente. Estén con-
tentos con sus salarios» (Lucas 3:11-14).

O, por ejemplo, la historia de Marta y Maria: Maria
se sentd junto a los pies de Jesus, escuchando atenta-
mente cada una de Sus palabras, y no ayudé a su her-
mana con los preparativos. Cuando Marta pidio a Jesus
que enviara a Maria para ayudarla Jesus respondio:
«Marta, Marta; te afanas y te preocupas con muchas co-
sas, pero una cosa es necesaria. Maria ha escogido la
buena parte, la cual no le sera quitada» (Lucas 10:38-
42). Pero a fin llegar a ser como Maria, uno tiene que
aprender primero a llevar una casa, para desarrollar en
uno mismo las cualidades de un cabeza de familia.
Uno tiene que llegar a ser como Maria no por pereza e
incapacidad, sino porque uno ha conocido el trabajo en
el plano material; porque ha dejado de temer a cual-
quier trabajo.

Al trabajar con los nifios, familiarizandoles con el
mundo, ampliando su perspectiva, dandoles los fun-
damentos de la ética, sentamos las bases sobre las que
van a construir sus propios templos espirituales cuan-
do maduren.

Debemos desarrollar diversas habilidades practicas
en los ninos, ensenarles a vivir sus vidas de manera ac-

traerle a uno de la Meta principal: de la plena realizacion
del sentido de la vida (nota de V.Antonov).
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tiva. Entonces en este suelo bien preparado, el buen
fruto de la Palabra Divina crecera.

Desarrollo de la creatividad en los nifios
(Experiencia del club Armonia)
E.B.Ragimova

El concepto de la armonia del hombre incluye un
muy amplio abanico de asuntos, los cuales no quedan
cubiertos por el volumen de conocimientos y habilida-
des que se da en las escuelas. La armonia de la perso-
nalidad implica no sélo un desarrollo coherente de las
esferas fisicas, intelectuales y emocionales, sino tam-
bién el desarrollo ético y espiritual, que le permite a
uno vivir en armonia con el mundo circundante y le da
la posibilidad de valorar la belleza y la perfeccion del
mundo de la naturaleza e interactuar habilmente con
él.

Una de las principales tareas de la educacidon es
ayudar a los nifios a convertirse en creadores. Los ni-
nos tienen que desarrollar el deseo de conocerse a si
mismos, de conocer sus capacidades, y de hacerlas
realidad por el bien de los demas.

Conocerse a si mismo y «crearse» a si mismo: esta
es la mas dificil de las artes. Asi pues, uno tiene que
empezar a resolver las tareas de la educacion desde los
primeros afios de la vida de un nifio. Uno tiene que en-
contrar y usar métodos para influir directamente en el
potencial espiritual y creativo contenido en la esfera
emocional-volitiva del nifio. Uno tiene que despertar
en el alma la aspiracion a la Bondad y el Amor, lo cual
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puede convertirse en la fuente de la ética y la armonia
de la persona [8-9,30-35,38-41].

En este articulo describimos nuestra experiencia de
trabajo con grupos de nifios y los métodos que usamos
en este quehacer. Nuestras clases incluyeron ejercicios
para el desarrollo de la imaginacion, la atencion, la
memoria, el entrenamiento fisico, métodos para tem-
plar el cuerpo y conversaciones sobre temas ético-
psicologicos y estéticos. El desarrollo de la actividad
creativa fue impulsado a través de la pintura, la danza
y varios juegos. También utilizamos elementos de au-
torregulacion psiquica [9] para llamar la atencidon de
los nifios sobre los problemas del autocontrol y la au-
toeducacion, ambas herramientas necesarias para el
desarrollo de una personalidad armoniosa.

El trabajo sobre el desarrollo de la capacidad crea-
tiva puede tener éxito s6lo si hay un ambiente emocio-
nal positivo durante la clase. Las técnicas de autorregu-
lacion psiquica del sistema antes mencionado son muy
utiles para este proposito, ya que crean un ambiente
calido, benevolente, y animan a los nifios a «abrirse» y
compartir lo mejor con los demas. También agudizan
la percepcion, mejoran la actividad mental y permiten
a los nifios contemplar el mundo con mas amplitud de
miras. Ensenando los métodos de autosugestion tam-
bién se puede hacer psicocorreccion de las personali-
dades de los estudiantes, lo cual es muy importante.

En la lista siguiente vemos los focos principales del
trabajo con los nifos:

a) Eliminar la desconfianza y la tension emocional
en los estudiantes.
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b) Dotarles de habilidad para comunicarse de ma-
neras armoniosas con los demas, sobre la base de la
benevolencia.

¢) Formar en ellos el pensamiento ecoldgico, inclu-
yendo una actitud cuidadosa hacia la naturaleza.

d) Desarrollar la capacidad para concentrar la aten-
cion.

e) Dar forma en ellos a las necesidades estéticas.

f) Hacer entrenamiento fisico basico, incluyendo
ejercicios para que desarrollen un correcto porte y con-
trol del cuerpo; también juegos dinamicos, correr, y
atemperar el cuerpo.

En cada clase, una de las facetas del total del traba-
jo es elegida como la principal.

Las clases se imparten dos veces por semana en un
gimnasio. La duracidon de cada clase es de unas tres ho-
ras. Ademas, el fin de semana se usa para viajes fuera
de la ciudad o para excursiones (por ejemplo, a salas de
exposiciones).

El mejor nimero de alumnos en el grupo es de 12 a
16. El grupo se compone o bien de nifios de 8-12 afios, o
de 10-15 afios. Los padres pueden participar en la clase;
esto crea un ambiente «calido», «familiar», resuelve no
pocos problemas dentro de las familias, y contribuye al
desarrollo de las habilidades de comunicacion. Es muy
importante hacer que los padres se interesen en una
forma semejante de trabajo con sus hijos. Si los padres
comprenden la importancia de las tareas de nuestro
trabajo el progreso de los nifios se acelera. Por tanto la
vertiente del trabajo con adultos es una tarea del todo
independiente, que ha de ser realizada a base de con-
versaciones, charlas sobre nutricion, psicologia de la
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comunicacion con los nifios, y familiarizar a los padres
con la correspondiente literatura [8-9,29,31,33- 34,38-
39,41].

Los nifios y padres que participan en las clases de-
ben ir vestidos con ropa deportiva y traer esterillas pa-
ra sentarse en el gimnasio. La ropa y esteras han de ser
de tejidos naturales, ya que la tela sintética puede te-
ner un efecto adverso en los procesos metabdlicos en el
cuerpo. El gimnasio no debe iluminarse con lamparas
fluorescentes.

* % %

La parte introductoria de cada clase incluye el ejer-
cicio Deseo, que sintoniza a los participantes con la la-
bor y crea un ambiente emocional positivo. Todos se
sientan en un circulo® en la postura del discipulo (es
decir, sentado sobre los talones, espalda vertical y las
manos sobre los muslos). El instructor recuerda a todos
que han de relajar los masculos de la cara, cuello, ab-
domen, brazos, y sugiere escuchar el silencio de la sala,
y luego... el silencio interno... La voz del instructor
debe ser lo suficientemente alta (que todos puedan oir-
le sin esfuerzo), tranquila, con pausas para hacer los
ejercicios propuestos.

El instructor recita la meditacion:

¢ Hacer la meditacion introductoria con los estudiantes
sentados en un circulo es admisible sélo en el caso de los
nifios pequeiios —asi reviste la forma de un juego.

En los demas casos, todos, incluyendo el instructor, de-
ben sentarse en la misma direccion. Esto es importante para
crear un campo de meditacion comun para todo el grupo
(nota de V.Antonov).
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«Sintamos calor en el centro del pecho...

»Ahi hay un pequeno trocito de sol...

»Palpita, crece, llena todo el pecho con su calor...

»Sus rayos quieren difundirse al exterior...

»Los enviamos hacia adelante a todo el mundo, ex-
tendiéndolos como brazos en sefial de amistad...

»Junto con los rayos, enviamos deseos a todo el
mundo:

»iQue haya amistad!

»;Que haya luz!

»iQue haya alegria en el mundo entero!

»Ahora enviemos los rayos de nuestra amistad ha-
cia atras, fuera del gimnasio, a todas las personas cono-
cidas y desconocidas, a todos los animales, a todas las
plantas...».

Luego hacemos el Deseo hacia la derecha, hacia la
izquierda, luego hacia arriba y hacia abajo.

También se pueden usar otras féormulas, por ejem-
plo:

«jQue todos los seres tengan paz!

»;Que todos los seres tengan tranquilidad!

»iQue todos los seres tengan éxtasis!»

La parte principal de la clase incluye un calenta-
miento, ejercicios de autorregulacion psiquica, inclu-
yendo ejercicios psicofisicos, danza espontanea en
forma de juego, juegos-meditaciones, ejercicios fisicos
y relajacion.

Los ejercicios psicofisicos son una combinacion de
movimientos fisicos con la autosugestion. Dado que
estos ejercicios pueden ser dificiles de hacer para los
nifos, les entrenamos empezando con ejercicios ladi-
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cos de preparacion durante el calentamiento. Les suge-
rimos que centren la atencidon en los musculos y las ar-
ticulaciones que estén funcionando y que visualicen
flujos de luz del sol, o el agua pura de lluvia «fluyen-
do» a través de ellos. Luego los nifios se identifican con
imagenes de una flor de diente de ledn, un arbol joven,
una brizna de hierba, etc.

A continuacién ofrecemos una descripcion de ejer-
cicios psicofisicos basicos en una forma adecuada para
los nifios. Estos ejercicios se realizan estando de pie.

Regalar es un ejercicio que nos entona con el deseo
de compartir con los demas todo lo mejor que hay en
nosotros. En la posicion inicial, los brazos estan dobla-
dos, con los codos al nivel del pecho y las manos en los
pectorales. Entonces movemos las manos en un gesto
amplio hacia adelante y hacia los lados. «Todo lo que
hemos recibido, tenemos que darlo a los demas... Da-
mos generosamente, gratis, todo lo bueno que hemos
acumulado, sin deseos de recibir recompensa ningu-
na...» Repetir este ejercicio varias veces.

El ejercicio Reconciliacion se ejecuta haciendo una
serie de movimientos hacia abajo, en forma de ondas
suaves, usando una de las manos. Este gesto simboliza
la paz, la armonia, la tranquilidad en nosotros y en el
espacio circundante. Incluso la mera visualizacion de
uno mismo haciendo este ejercicio, si se hace de mane-
ra sentida, puede tener un efecto estabilizador.

Como preparacion para el ejercicio Despertarse, hay
que relajar el cuerpo e inclinar ligeramente la cabeza
hacia atras. Nos sumergimos en la pureza y frescura de
la mafiana, la cual nos llena de vigor, energia y salud.
jSentimos alegria! jSentimos nuestra unidad con el
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mundo entero! Elevamos las manos y nos estiramos, tal
como hacemos después de dormir, y despertamos para
ver la belleza y armonia del mundo... Dejamos entrar
en nosotros el flujo de la frescura de la mahana que
viene de arriba (las manos se mueven abajo hacia los
hombros como ayudando a este flujo a entrar en nues-
tros cuerpos)... Nos lavamos con la luz solar, la verte-
mos en cada célula del cuerpo... Nos convertimos en
una brizna de hierba, en un brote verde... Fluye la bri-
sa de la manana... El cuerpo entero se mece, baila como
una hebra de hierba bajo los rayos del sol matinal... El
ejercicio se convierte en un juego-danza espontaneo.

La danza espontanea se hace en el estado de relaja-
cion total del cuerpo. Sus movimientos no son planea-
dos, ni vienen de la mente. El cuerpo debe entrar en
armonia con el espacio circundante; baila por si mis-
mo, lleno de felicidad... Nos ponemos de puntillas, al-
zamos las manos, la cara, sentimos el flujo de dorada
luz solar... Las corrientes solares recorren nuestros
cuerpos... Forman un mar solar, y nos disolvemos en
él... Cuerpos transparentes, como algas marinas baila-
mos en el mar solar...

Puede haber diferentes variantes de la danza es-
pontanea; por ejemplo, una danza de balones de aire
multicolores en el cielo azul, o una bandada de blancos
pajaros libres entre los rayos del sol del alba.

La danza ayuda a cambiar el estado fisico y psico-
légico de los participantes, elimina la desconfianza,
nos llena de felicidad y alegria.

A veces puede ir acompanada por la musica. Es
bueno utilizar melodias tranquilas y suaves de tipo
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oriental, para sintonizarse con movimientos suaves,
fluidos.

Todos los ejercicios recién descritos usan uno de
los primeros métodos de autorregulacion psiquica: el
trabajo con imagenes (visualizacion). Desde los prime-
ros minutos de la clase (a partir del ejercicio el Deseo)
los nifios se zambullen en el mundo de la imaginacion.
Se hacen participes del proceso creativo que se desa-
rrolla con la ayuda del instructor y el esfuerzo comun
de todos los participantes. Al paso que crecen las habi-
lidades de los niios, el instructor puede incluir juegos-
meditaciones, un método ampliamente utilizado en la
terapia-estética para adultos. En nuestro caso se modi-
fica conforme a la edad de los nifios.

Los juegos-meditaciones implican el desarrollo de
un tema estético concreto a través de la visualizacion.
El instructor sugiere un tema, asigna los roles a los par-
ticipantes y luego «dibuja» en sus pantallas imaginati-
vas las evoluciones de unos y otros sujetos usando vi-
vidas imagenes estéticas. Los estudiantes deben «en-
trar en las imagenes», identificarse con ellas, sentir el
desarrollo de una relacion armoniosa con los demas
participantes y expresar estas relaciones a través de los
movimientos. En este caso, la suavidad y la armonia de
los movimientos manifiestan los estados emocionales
que se producen en el proceso de la experiencia medi-
tativa.

Se usaron las siguientes versiones del juego-
meditaciones:

Viaje al fondo del océano: nos movemos en calidas
aguas transparentes entre algas que se mecen suave-
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mente, piedras multicolores, peces que juegan y man-
chas de luz solar.

La vida de las flores: todos los participantes se iden-
tifican con sus flores favoritas. Es temprano en la ma-
fiana... Los primeros rayos del sol despiertan a la flor.
Ella endereza los pétalos, decorados con gotas de rocio,
y sonrie al sol. La flor feliz da su dulce néctar a una
abeja que se posa en ella, a una oruga peluda y a sus
otros amigos.

Vuelo de pdjaros en las nubes: nubes de color blanco
y rosa en el cielo azul, ingravidos pajaros blancos, sua-
ves rayos del sol... En este juego experimentamos la
interaccion de todos estos elementos.

Las estaciones del afio: todos los participantes se
identifican con un arbol del bosque, con una gota de
lluvia, con un pajaro silvestre, y viven sus vidas en di-
ferentes estaciones del afo.

Uno puede complementar este tipo de juegos con
musica. Puede ser, por ejemplo, la antigua musica
taoista de China, o musica de hoy tocada en sintetiza-
dores que reproduzca los sonidos y las imagenes de la
naturaleza.

El éxito de este trabajo lo garantiza la capacidad del
instructor para hacer que los estudiantes experimenten
las imagenes apropiadas con la mayor vividez. El ins-
tructor debe ser capaz no s6lo de encontrar palabras
expresivas adecuadas, sino también de acercar a los es-
tudiantes la experiencia contenida en esas palabras.

Los ejercicios fisicos son un componente necesario
de cada clase. La salud del cuerpo es esencial para una
vision alegre del mundo. Por lo tanto, una de las tareas
del trabajo con los nifios es ensenarles la forma de vida
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saludable. En particular, durante la clase los nifios han
de sentir la alegria que les aporta el movimiento activo.

Las series de ejercicios fisicos, dominados por los
alumnos en la clase, también tienen que ser usadas en
casa.

Los ejercicios fisicos de movimiento van dirigidos
al desarrollo de la elasticidad de la columna vertebral y
las articulaciones, a la formacion de los grupos de
musculos que aseguran el porte correcto.

Una serie de ejercicios estaticos (asanas) de hatha
yoga se complementa con la explicacion de su efecto en
el organismo y en su estado psiquico [6,9,21].

También ensefiamos los métodos de la gimnasia
respiratoria [21], pranayamas sencillos [9], y ciertos
ejercicios de gimnasia china tai chi.

Otro elemento de esta parte de las clases son juegos
de movimiento y correr al aire libre. Damos a los nifios
las herramientas del trote meditativo, entre otros [9]. El
uso del trote meditativo nos permite transformar la
marcha mondtona ordinaria en un juego agradable que
enriquece la esfera emocional.

Asimismo, los participantes se familiarizan con los
conceptos basicos de la temperancia [9,29,42], inclu-
yendo caminar descalzo en cualquier estacion del afio.
Los nifios mas preparados practican (junto con los pa-
dres) el bafio en aguas abiertas durante todo el afio.

Tengamos en cuenta que los métodos para atempe-
rar el cuerpo no sélo desarrollan habitos saludables,
sino también entrenan la propia fuerza de voluntad. La
fuerza de voluntad es necesaria para la formacion de la
personalidad del nifio en la adolescencia.
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Para la practica de la relajacion usamos el ejercicio
Reposo. Consiste en la relajacion secuencial de todos
los musculos, a partir de los dedos de los pies hasta la
cabeza, tumbados de espalda con los ojos cerrados. El
estado de relajacion se prolonga durante varios minu-
tos. Este ejercicio se puede hacer con musica de fondo.
Usamos la musica de laad de compositores antiguos,
musica de G.Gurdjieff y antigua musica coral rusa. El
instructor puede sugerir imagenes durante la relaja-
cidn, por ejemplo, describir las olas calidas del mar, la
arena en la playa calentada por el sol, una nube suave
que envuelve el cuerpo, y asi sucesivamente.

Ademas del ejercicio Reposo, los estudiantes
aprenden en nuestras clases otras técnicas de relaja-
cién, como la postura del cocodrilo, la postura de la
media tortuga [9] y otras.

Durante la relajacion se pueden atenuar las luces
brillantes del gimnasio.

La parte final de la clase incluye conversaciones,
juegos y otras actividades que siguen entrenando el
gusto estético de los nifos, desarrollan las manifesta-
ciones creativas y dan forma al pensamiento ecolégico.
Es importante hablar a los estudiantes acerca de la po-
tencialidad del organismo humano, lograr que se in-
teresen en el problema de la autorrealizacion.

El problema de la actitud hacia la naturaleza se ex-
plica con el uso de diapositivas, reproduccion de pin-
turas y musica. Uno puede dar, por ejemplo, la siguien-
te serie de diapositivas: La vida del agua, En las mon-
tafias, La primavera en la naturaleza, y asi sucesiva-
mente. Se pueden usar las reproducciones de pinturas
de N.Roerich, G.Kurnin, B.Smirnoff-Rusetsky. El tema
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de la naturaleza en la musica esta bien representado en
las obras de Paul Winter (Jazz ecoldgico) y otros. Los
nifios pueden escuchar musica durante el pase de dia-
positivas o en cualquier momento con una luz débil en
la sala (la luz de una vela).

Uno puede despertar las fuerzas creativas de los
nifios con la ayuda de las lecciones de pintura. En este
caso, se les puede invitar a expresar en imagenes aque-
llos estados que mas les han gustado durante la clase.
Pueden representar la felicidad: flores levantando sus
cabezas al sol y disfrutando de sus acariciantes rayos;
el cosmos: planetas donde s6lo existen amistades y
nunca hay guerras; lluvia de oro: grandes margaritas
blancas bajo la lluvia de oro de los rayos del sol.

A veces organizamos veladas de fabulas y poesia: a
la luz de tan sdlo una lampara de mesa leemos cuentos
de hadas y poesia rusa, oriental y de otras fuentes. Los
nifios pueden reflexionar sobre las fabulas de
L.Tolstoy [43], 1a leyenda de Rama y Sita, la leyenda de
Sur Das Sur Sagar, etc. Un buen cuento de hadas es
una leccion de psicologia expresada en un lenguaje
comprensible para los nifios. Un cuento de hadas le
permite a uno despiertar las buenas cualidades en los
nifios y les hace reflexionar sobre cuestiones éticas
[30,40].

Ademads de fabulas y poesias leemos historias so-
bre la valentia y el honor que se encuentran en libros,
periodicos, revistas, con el propdsito de formar ideales
éticos.

La parte final de la clase puede incluir juegos. Los
psicdlogos sefialan que los juegos son uno de los me-
dios mas importantes de la educacidon y que sin juegos,
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sin imaginacion, el «flujo de creatividad» del nifio se
detiene. Por lo tanto, los juegos son esenciales para la
estimulacion de la iniciativa creativa y para la forma-
cion de la individualidad psicoldgica de cada partici-
pante de la clase. Por otra parte, los juegos contribuyen
a establecer buenos contactos y la confianza entre los
nifios y los adultos.

Estos son algunos de los juegos que utilizamos:

Espejo: un niio sigue a otro y repite todos los mo-
vimientos del cuerpo y expresiones faciales de la pare-
ja.

Tele-ojo: un ojo imaginario se mueve dentro del
cuerpo y examina sus diferentes areas.

Flautas: percibimos el cuerpo como una flauta hue-
ca y cantamos las vocales, o silabas cortas, que suenan
como si surgieran de sus diferentes partes. Al hacerlas
sonar movemos la concentracidon de la conciencia a esas
partes una tras otra: al centro del pecho, al centro del
abdomen, al cuello, a la cabeza.

Se rueda una pelicula: los participantes hacen «es-
cenas» sobre un determinado tema. La tarea es hacer
visibles esas "escenas" para los demas.

Tengamos en cuenta que en esta parte, asi como en
la clase en su conjunto, los principales criterios para la
seleccion del material son la bondad y la belleza. Al
llenar «la taza del alma» del nifio con estas cualidades,
le protegemos a él o ella de muchos errores, tristezas y
enfermedades.

Comida conjunta: un «ritual», que concluye la clase,
es a la vez obligatorio y el favorito de todos. Todos los
participantes se sientan alrededor de una mesa comun,
donde ponemos la comida que cada uno trajo. (Permi-
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tanme enfatizar que recomendamos a los estudiantes
mantener la dieta ovo-lacto-vegetariana «sin matan-
za»). Todo el mundo se calma y queda en silencio. El
instructor dice las palabras de la meditacion-
sintonizacion:

«Sintamos un sol en el pecho...

»Enviemos desde el pecho nuestros rayos de grati-
tud hacia los alimentos...

»Los alimentos nos da la vida, la fuerza, la capaci-
dad de ayudar a los demas...

»Enviemos nuestros rayos de gratitud a quienes
han cultivado y han cocinado esta comida para noso-
tros...

»Enviemos nuestro saludo de alegria a todo lo que
vive a nuestro alrededor...

»iQue haya amistad! jQue haya luz! ;Que haya ale-
gria en el mundo entero!

»iBuen provecho a todos!»

Todos empiezan a comer, sin olvidar compartir to-
do de buen grado con los demas.

Durante la comida, podemos hablar sobre las rece-
tas o hablar simplemente de algo interesante.

L

Ademas de las clases en el gimnasio, organizamos
excursiones los fines de semana fuera de la ciudad. Por
ejemplo, el grupo puede ir a un lago en el bosque,
donde todos puedan nadar y sentarse alrededor de una
fogata. Los ninos regresan de esos viajes llenos de im-
presiones y fuerza. Estos viajes no son sdlo para el en-
tretenimiento y el ocio: los nifios llegan a conocer la
naturaleza y aprender a convivir con ella. Por ejemplo,
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aprenden ciertos «tabues»: no tenemos derecho a hacer
dafno a la naturaleza en todas sus manifestaciones, ya
sea una hoja, una brizna de hierba, un insecto.

jLa naturaleza es nuestra gran casa maravillosa! La
comunicacion con ella jpuede ser una gran alegria para
nosotros!

* % %

Uno puede juzgar la eficacia de 1a metodologia pre-
sentada por las conversaciones con los padres, los cues-
tionarios e incluso por la observacion de los cambios
que ocurren en los nifios.

Aqui hay una lista de cambios detectados en los
nifios después de 7 meses de clases:

Después de cada clase sienten un aumento de vi-
gor, de vitalidad. Su condicion fisica y salud mejora-
ron.

Los métodos de este trabajo aceleran el desenvol-
vimiento de las capacidades de los nifios. Muestran in-
terés por la pintura, el entrenamiento fisico; algunos
empiezan a escribir poesia, lo cual antes no podian ha-
cer. Les gusta escuchar musica, buscan lecciones mas
avanzadas en musica y danza. Tienen un enfoque mas
consciente hacia la literatura y hacia otras informacio-
nes entrantes. Su necesidad de autoexpresion creativa
se desarrolla; su gusto estético se eleva; sus horizontes
se amplian. Con todo, el efecto principal es la bondad
creciente en ellos.

Estos resultados son mas evidentes en nifios cuyos
padres o bien participaron en las clases, o asistieron a
grupos en los que dominaron el sistema de autorregu-
lacion psiquica [9]. En este caso los nifios y los adultos
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estan unidos no sdlo por intereses comunes, sino tam-
bién por una percepcion similar del mundo y por el
mismo enfoque para resolver los problemas de la vida.

En conclusion, tiene sentido citar brevemente las
cualidades que han de estar presentes en aquel que
quiera dirigir este tipo de clases.

Obviamente podremos ensefiar a los demas sdlo
aquello que nosotros mismos podamos hacer. Por esto
es importante que el instructor haga el curso completo
(para adultos) del sistema de autorregulacion psiquica,
del que se derivan las ideas y principios basicos de es-
ta metodologia. Los conocimientos y habilidades ad-
quiridos en este curso nos ayudan a establecer un buen
contacto emocional con los estudiantes, sin conductas
autoritarias y dictaduras. Las relaciones basadas en la
colaboracion y el trabajo creativo comun se vuelven
naturales para ellos. El espectro de posibilidades del
instructor se enriquece con diversas y sutiles «herra-
mientas» para influir en la esfera emocional-volitiva
del nifo. La busqueda por parte del instructor de ca-
minos «para vivir segun el corazon» (es decir, por el
amor, la bondad) conduce a una comprension mas em-
patica de las almas de los nifios y a la capacidad de en-
contrar el principio 6ptimo de interaccion con ellos en
cada situacion especifica.

Desde nuestra experiencia podemos recomendar
esta metodologia para su uso en el trabajo facultativo
en las escuelas y en otras instituciones infantiles.
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Medios estéticos
de autorregulacion psiquica para nifnos
E.I.Dubinskaya

Una de las tareas de las clases para nifios basadas
en el sistema de autorregulacion psiquica desarrollado
por la Escuela del Dr. Antonov es ayudar a los nifios a
percibir el mundo como algo hermoso, multiforme, mi-
lagroso, y amable.

En esta época nuestra en que las relaciones entre
personas estan llenas de tensiones y dificultades es
muy importante ensefiar a los nifios a vivir en un esta-
do de calma y alegria, para que estén seguros de si
mismos y sepan qué hacer en diferentes situaciones.

Los medios estéticos basados en la actividad crea-
dora artistica (cuentos de hadas, poesia, canto, musica,
mimo, danza, juegos, pintura) pueden ser muy tutiles
en el trabajo con nifios. Contienen simbolismos, viva-
cidad y elementos creativos, y permite que los nifios
aprendan mas sobre si mismos, o sea, les brinda la po-
sibilidad de saber sobre sus propios estados internos,
emociones y valores; de conocer las relaciones que
existen en la sociedad; de hacerse mas cercanos a la na-
turaleza.

Nuestra experiencia de trabajo con nifios menores
de 10 afos demostré que las clases resultan de lo mas
exitosas si se llevan a cabo en forma de un cuento de
hadas que incluya elementos de meditacion y ejercicios
psicofisicos. Los nifios asumen facilmente las imagenes
de los héroes de los cuentos y siguen las drdenes del
instructor de buena gana. Ademas de eso, una fabula
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puede convertirse en una poderosa leccion emocional y
ética para ellos.

Por ejemplo, al narrar el cuento El padre Frost,
donde una chica trabaja para el padre Frost (amasa pas-
ta, esponja su colchon de plumas, pica lefia, lava su ro-
pa), el instructor puede sugerir que los nifios demues-
tren como hizo esos trabajos, y esto se convierte en
gimnasia para sus articulaciones. Si en este quehacer se
incluye el trabajo con la luz (masa dorada bajo las ma-
nos, colchon de plumas lleno de copos de nieve pla-
teados que cubren las manos cual polvo brillante, pe-
netran por ellas, se funden y fluyen como corrientes de
agua pura), entonces esto limpia los canales de energia
de las manos.

También se puede contar la historia de cdmo una
cria de elefante despejo el camino de un arroyo blo-
queado con piedras y regé flores y arboles que sufrian
de sequia. Esto se puede utilizar para llevar a cabo
pranayamas para los meridianos de los brazos. En este
ejercicio, los brazos (uno tras otro) juegan el papel de
la trompa del elefante, etc.

Otro elemento interesante en el trabajo con nifios
son los versos. Por ejemplo, se pueden usar versos para
la meditacioén introductoria:’

Organicemos hoy un amanecer magico:

vamos cuesta arriba, hasta el cielo,

y tomamos una brazada de rayos brillantes.

Afiadamos a estos rayos amarillos

un haz de ramas verdes,

7 Todos los versos de este libro se presentan en una tra-
duccion literal del ruso, sin rima.
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un trozo de cielo, el sonido de un arroyo,

y pequenas aves de varios colores.
Agreguemos un poco de viento calido,

la fragancia de las flores,

el sonido de la hierba

y un poco de agua azul.

iMezclemos todo junto!

Cerremos nuestros ojos

y podemos convertirlo en el amanecer magico.
Sélo hemos de desear a todo el mundo alrededor:
iQue todos tengan paz, felicidad y calma!
jQue todos sean amados, hermosos y amables!

Los nifios que hablan un buen y rico lenguaje pue-
den: pensar mejor, describir con acierto sus estados
psiquicos, entenderse mejor a si mismos y a otras per-
sonas, y comprender su propia experiencia asi como la
de los demas; sus emociones estan mas diferenciadas.

Para entrenar esta habilidad en los nifios se les
puede sugerir que creen historias, cuentos de hadas. El
instructor empieza a hablar sobre un determinado te-
ma y pide a los nifios que contintien la historia.

Otra variante de este ejercicio es volver a contar la
historia desde el final al principio.

Contar una historia en imagenes, sobre muiecas
que salen de una «bolsa magica», el humor, hacer un
juego junto con la narracion; todo esto aumenta en los
nifos la alegria de hacer estos ejercicios.

Es muy importante ensefarles a cambiar con flui-
dez sus estados emocionales, a ser conscientes de ellos,
a corregir esos estados y utilizarlos con toda delibera-
cion.
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La interaccion directa del instructor con cada nifio
ayuda a realizar mejor cada tarea en particular. Por
ejemplo, al practicar la relajacion el instructor puede
levantar el cuerpo de un nifio y llamar la atenciéon de
los demas sobre como los brazos relajados y las piernas
cuelgan y giran libremente, como el cuerpo se dobla y
la cabeza cuelga. He aqui un ejercicio adicional para
relajacion y para establecer contacto entre el nifio y el
instructor: el nifo esta de pie, de espaldas al instructor
y, en estado de relajacion, cae hacia atras a las manos
del instructor.

Para eliminar la tension o excitacion excesiva en los
nifios se puede usar la relajacion en el contexto del
movimiento. Los nifios imaginan que son jovenes
manzanos flexibles cargados de frutas. Las manzanas
empiezan a madurar, caen y dan en el suelo. Las hojas
amarillas caen junto con las manzanas. Vemos como
bailan en el aire, giran lentamente, caen... Junto con
las hojas, nuestras angustias, tristezas y ofensas se
desprenden. Nuevas hojas —jovenes y tiernas— co-
mienzan a crecer en las ramas.

Hay otra meditacion similar, que incluye trabajo
con la voz: somos aviones en la salida. Ante nosotros
hay un camino dificil y largo; nos espera un cielo azul
puro. Sentimos alegria y emocion. En el interior del to-
rax de cada uno, como estando en la cabina del avion,
hay un piloto listo para guiar el avion. El cuerpo del
avion hace todo lo que manda ese piloto. Ahora este
aprieta un boton. El avion se estremece, sacude la nieve
de sus alas. Nos despojamos de la somnolencia, la pe-
reza, la irresolucion. Los motores comienzan a trabajar.
Un poderoso retumbo proviene del centro del fuego,
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desde el vientre. El avion retiembla; vibra con el es-
truendo, oscila arriba y abajo. El estrépito aumenta. El
avion acelera y despega. Y entonces ya solo existe el
cielo puro alrededor y el sol de la mafiana que vuelve
dorado al avion; motas plateadas de luz solar danzan
sobre todo el fuselaje.

Las clases pueden incluir mimo, cuando los nifios
hacen una obra de teatro para aprender posturas, anda-
res, movimientos expresivos, gestos, expresiones facia-
les. Los ejercicios de mimo ayudan a los nifios a su-
perar barreras en la comunicacion con otras personas, a
conocer mejor el cuerpo, a comprender mejor a otros, y
les da oportunidades de autoexpresion. Al representar
cortas obras de teatro silenciosas como la Fiesta de
cumpleaiios, Peticion de ayuda, El pez dorado en el
acuario, Habitantes del cielo: planetas, estrellas y gala-
xias, los nifios sienten la benévola y amorosa atmosfera
de todo el grupo y su propio lugar en él; expresan sus
individualidades. Los mimos Sombra, Tienda de espe-
jos, El chico viceversa, Lapso de tiempo, mejoran la
coordinacion motora, ensefian a prever los movimien-
tos de los demas. En las parodias Muchacho curioso,
Primera nieve, Encuentro con un amigo y Visita a un pa-
ciente, los nifios aprenden a imitar diferentes estados
emocionales. El énfasis se pone en las emociones de
amor: la ternura, la simpatia, la compasion, la empatia.

Los nifios desarrollan la capacidad de sentir los es-
tados de otras personas, de los animales y de la natura-
leza. Una charla sobre los principios éticos, sobre la
conciencia, puede aumentar el efecto de los ejercicios.

En las etapas iniciales del trabajo del grupo, uno
utiliza juegos que permiten a los nifios familiarizarse
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unos con otros, les ayudan a unirse en una gran familia
y crear una atmdsfera amistosa.

Por ejemplo, puede ser el juego ;De quién es la
v0z?, que se realiza de la siguiente manera: cuando la
relajacion en la postura de la media tortuga termina, el
instructor toca uno de los nifos, y él o ella dice: «Soy
yo». Los demas tienen que adivinar de quién es esa
voz.

Juego Quién ha desaparecido: Uno de los jugadores
se gira, y otros se ocultan. Al darse la vuelta, el primer
jugador ha de decir quiénes se han escondido y en qué
han cambiado las posturas de los demas.

Juego Bambolear sobre las olas: Un nifio descansa
en una alfombra con los ojos cerrados y los demas,
formando un circulo, levantan la alfombra con el nifio
y le mueven suavemente. (Esto desarrolla la confianza
mutua y la actitud cuidadosa, y elimina el sentimiento
de soledad). En nuestras clases, los nifios empezaron a
crear cuentos para todos al hacer este ejercicio. Movie-
ron a un niflo como la calida brisa mece a un pequeno
polluelo en una rama; a otro nifio le sacudieron como
el viento mece a una aranita en una telarana volante; a
un tercero, como las olas mecen suavemente a un lirio
de agua.

Los nifios también pueden jugar asi: la mitad de
ellos se convierte en las olas y la otra mitad, en la ori-
lla. Las «olas» llegan a la «orilla», la abrazan tierna-
mente, y se retiran. Y otra vez, con nueva fuerza, tra-
yendo mas amor, las «olas» llegan a la «orilla». Luego
los jugadores cambian sus roles.

En los juegos se debe poner el énfasis en una acti-
tud cuidadosa hacia los demas, la ayuda y la asistencia
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mutua. Esto se puede complementar con las charlas so-
bre la bondad, la justicia, 1a honestidad, no ofenderse
en el juego, como tampoco en la vida. La tarea del ins-
tructor es revelar y hacer hincapié en las habilidades
de cada nifio y, sin llamar la atencion del resto del gru-
po, ayudar a cada nifo a hacer lo que él o ella no pueda
hacer bien.

Se puede realizar el siguiente juego-meditacion.
Un nifio esta en el centro del circulo formado por los
demas. Por todas partes alrededor tiene el mar de nues-
tro amor. Con nuestras manos, creamos olas y las en-
viamos al centro. jDejemos que las olas de nuestro
tierno amor eleven muy alto al que esta en el centro!

El siguiente juego-meditacion se volvié uno de los
preferidos por los nifios: Adivina quién soy. Aqui el ju-
gador principal retrata a un pajaro o animal y los de-
mas tratan de adivinar cual es.

Hacer el papel de zorrillos, osos, gorriones, gotas
de lluvia y hojas que caen en otofio trae mucho cono-
cimiento interesante y novedoso acerca del mundo. Se
convierte en un medio para descubrir algo nuevo sobre
un objeto o fendmeno.

Por ejemplo, identificAndose con las gotas de agua
en una nube a punto de llover y empapar la tierra de
humedad, los nifios en nuestras clases podian sentir la
forma de una gota y como se siente atraida por la tierra.
Observando distintos estados del agua llegaron a la
conclusion de que nada se esfuma del todo, sino sélo
cambia su forma.

Antes de los juegos dinamicos, por ejemplo, Go-
rriones saltando, a los ninos se les dio una breve medi-
tacion que les sintonizé con la temporada anual de
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primavera. Para retratar a un gorrion hubo que reme-
morar un dia soleado de primavera, el cielo azul puro,
el olor de la frescura. Escuchamos el sonido de alegres
arroyos. Los gorriones aletean juguetones entre las ra-
mas de los arboles. Su sencilla cancion «chiv-chiv»,
«zhiv-zhiv» celebra el despertar de la naturaleza, ya
llega la primavera. Un gorrion salta confiado al borde
de un charco. Ahueca sus plumas y empieza a bafiarse
en el agua calentada por el sol. Limpia su plumaje, ex-
tiende sus alas, chapotea en el agua, luego peina sus
plumas con el pico y se sacude. Gotas de agua salen vo-
lando por todos lados; en ellas se reflejan un millar de
diminutos soles de primavera.

En nuestras clases a menudo usamos juegos para el
desarrollo de la atenciodn, la inteligencia, la memoria y
la coordinacion motora.

Para desarrollar la espontaneidad creativa usamos
juegos de rol. El instructor sugiere un cierto tema a los
nifios y ellos se convierten en los autores, directores y
actores de la representacion. Esto les da la oportunidad
de darse cuenta de su responsabilidad por su conducta,
emociones y pensamientos.

La musica puede desempenar un papel significati-
vo en los juegos y en cualquier otra seccion de la clase.
Componer retratos musicales de personas y objetos,
que expresen las propias impresiones a través de la
mausica y el canto es uno de los juegos mas cautivado-
res.

La musica esta estrechamente relacionada con la
danza, que es también un medio de autoexpresion.
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Valiéndose de meditaciones-danzas, los nifios pue-
den representar las estaciones, los elementos de la na-
turaleza y otras varias imagenes.

Danzas y musica establecen equilibrio entre el
mundo interior del nifio y el mundo exterior, armoni-
zan el estado interno de acuerdo con el externo o vice-
versa, y permiten que la belleza interior se manifieste
en la forma externa.

Bailes, juegos de rol y parodias de mimo se pueden
combinar bien con la pintura retratista. El contenido de
las imagenes suele convertirse en el tema de una obra
de teatro realizada por los nifios.

Para hacer que cooperen entre si y se vuelvan emo-
cionalmente mas cercanos unos a otros, es bueno hacer
que realicen algun trabajo juntos: dibujar una imagen
comun en una hoja grande de papel, o hacer juntos la
«creacion de mundo en arcilla», o que cada nifio co-
mience a pintar algo importante para él o ella y luego
pase la obra inacabada a su vecino de la izquierda y, al
recibir la obra del vecino de la derecha, pinta algo en
ella y sigue asi sucesivamente.

Se puede tomar cualquier tema para la pintura: pin-
tar una danza, pintar la musica, pintar con ayuda de
plantillas, pintar figuras convencionales, o incluso
manchas. La pintura calma a los nifios, elimina tensio-
nes y desarrolla la creatividad.

A los nifos les encanta trabajar con plastilina. En
las clases, no s6lo modelamos objetos especificos, sino
que tratamos de expresar nuestros propios estados me-
diante la forma, el estado de animo o la naturaleza del
objeto. Por ejemplo, se puede modelar un arbol fuerte,
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poderoso o uno gracil, elegante, y luego combinar esas
cualidades en un mismo arbol, etc.

* % %

Demos algunos ejemplos de ejercicios psicofisicos
adaptados para nifios de menos de 10 afios:

En otofio cayeron a tierra las bellotas de un viejo
roble ramoso. Durmieron todo el invierno, cubiertas
por hojas caidas y la suave y esponjosa manta de la
nieve. Luego el sol de primavera derritio la capa de
nieve. El agua del deshielo empap6 las bellotas. (Los
nifios-bellota duermen profundamente yaciendo en la
postura de la media tortuga. Entonces, con movimien-
tos y expresiones faciales muestran como las bellotas
se hacen mas grandes). Las bellotas se hincharon; sus
cascaras se rompieron y surgieron brotes tiernos que
empezaron a crecer hacia el sol. El brote sube hacia la
luz, crece mas y mas hacia su meta. Nos ayudamos con
las manos, con movimientos del cuerpo. Nos falta un
poco para llegar a la superficie. Hacemos un esfuerzo
mas, nos empujamos a nosotros mismos y llegamos al
espacio abierto. Sentimos que aqui todo es diferente.
Inhalamos aire fresco. Seguimos haciendo movimien-
tos... que nos ayudan a crecer. Nos sentimos atraidos
por el sol. Descubrimos por nosotros mismos un nuevo
mundo. Hemos estado durmiendo y no sabiamos qué
maravilloso es el mundo que nos rodea; no veiamos su
belleza. S6lo sabiamos de nuestra casita-bellota. Pero
muy poderosas fuerzas estaban ocultas, encantadas en
ella. jEl agua del deshielo, la luz del sol, y el aire de la
primavera nos liberaron de ese encantamiento! ;Fui-
mos liberados para la nueva vida, interesante, cons-
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ciente! ;Tenemos que ser capaces de lograr mucho!
iCrezcamos, esforcémonos hacia la luz!

... Todos los nifios conocen las palabras: «;Paz, paz,
paz, y no mas peleas!»®. ;Te ha pasado alguna vez re-
conciliarte con otras personas con ayuda de esas pala-
bras? ;Qué opinas?: ;son acertadas todas las palabras
de esa expresion? ;Te sonaria mejor si terminara asi:
«jEn vez de pelear, sonriamos!»? A menudo sucede que
el sentimiento de ofensa se ha ido y podriamos recon-
ciliarnos y jugar juntos, pero es dificil dar el primer
paso. En esos momentos podemos encontrar util el si-
guiente ejercicio. Pongamonos de pie erguidos, rela-
jando el cuerpo y alcemos una mano. Sintamos la pal-
ma de la mano como si su centro estuviera siendo ca-
lentado por el sol. La luz del sol fluye a través del bra-
zo hasta el pecho. Ahora sintamos este calor soleado en
el pecho. Entonces empezamos a lavar el espacio que
nos rodea con esta luz que mana del brazo-surtidor.
Con la mano trazamos lineas fluidas. Nos dirigimos a
diferentes lados. Trazamos lineas cerca del cuerpo y a
través de él. Sentimos cdmo ha cambiado nuestro esta-
do. Ahora estamos tranquilos, amorosos, indulgentes y
magnanimos. Si alguien no se portd como yo queria,
(quiza es su respuesta a mis obras? Yo perdono esas
respuestas. Tengo que ser mas sabio. Voy a portarme
con los demas como quiero que se porten conmigo. Me
sentiré el tnico responsable de mis propias acciones.
Voy a actuar de la mejor manera y, al hacerlo, voy a ser

8 Una expresion en el idioma ruso, utilizada por los ni-
fos para conciliarse entre si.

108



feliz. De hecho js6lo las personas generosas pueden ser
felices, los que dan su amor y sonrisas al mundo!

... Una gallina-madre se sienta sobre los huevos y
calienta a sus hijos. Imaginemos que somos esos po-
lluelos dentro de los huevos. Nos sentimos bien dentro
de la casa-huevo. Toquemos la pared de la casa-huevo
con los codos, piernas, cabeza. Movamonos un poco,
girando en el interior del huevo. Ahora sentimos que
hemos acumulado suficiente fuerza y tenemos el deseo
de saber qué produce ese ruido exterior y de donde
viene este flujo de calor y amor. ;Es hora de salir del
cascaron? Pongamos los pies y manos contra las pare-
des del huevo y empujemos. Una primera pequena
grieta aparece en la cdscara. Un rayo de clara luz entra
en la casa como por una ventana. Agrandamos esta
ventana. Expulsamos trozos de la cascara, que impiden
que la luz nos llegue. Asegurémonos de que los elimi-
namos por todos los lados. Aqui un trozo de cascara
esta pegado a la cabeza. Con precision lo quitamos. In-
tentemos adentrarnos en este para nosotros insoélito
mundo de luz. Levantamos las manos... y nubecillas
de luz llegan a nuestras manos, y las manos descien-
den con esta luz. Repetimos esto varias veces. Con cada
nuevo trayecto la luz se hace mas sutil y tierna. Las
olas de amor y felicidad ruedan hacia nosotros desde
todos lados; jhemos nacido en este mundo maravilloso!
Miramos alrededor con asombro. Cada uno ve herma-
nos y hermanas en torno a si. Nos acercamos unos a
otros. Miremos a los demads como si fuera la primera
vez. jQué felices somos, qué alegres, traviesillos y di-
vertidos! jNos queremos abrazar unos a otros! En el pe-
cho sentimos un calido sol amarillo. Enviemos dulces
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rayos desde el corazén unos a otros. jDejemos que es-
tos rayos nos abracen igual que lo hacemos nosotros!

... Imaginémonos de pie en el centro de la arena de
un circo colmada de brillante luz. El primer ntimero es
el de los malabaristas. Con movimientos rapidos y ha-
biles lanzamos imaginarias bolas de plata. Nuestra
atencion se centra en los movimientos de las manos.

... Ahora hacemos girar un bastéon luminoso. Cada
uno de nuestros dedos trabaja; el cuerpo se esta lle-
nando por dentro de calidez y luz.

... Estando acostados levantamos los pies a lo alto y
con ellos hacemos girar un gran tambor de luz dorada.
Movemos los pies con rapidez. Sentimos un agradable
calor, y la luz blanca aparece en los pies y articulacio-
nes de los tobillos, como si diminutas bombillas se en-
cendieran en ellos. La rotacion se vuelve mas rapida; la
luz se hace mas brillante. jAhora ambas piernas, hasta
las rodillas, estan llenas de luz! Con ellas impulsamos
el tambor hacia lo alto y luego lo recibimos con los
pies. Notamos nuestras piernas elasticas; en nuestras
rodillas aparecen blancos manantiales de luz. Nos le-
vantamos y empezamos a saltar. Los muelles no nos
dejan parar; se comprimen y se expanden. Las piernas
se calientan mas; jse ponen al rojo vivo y brillan mas!
jSaltamos mas y mas alto, igual que en un trampolin!
Nos dirigimos a diferentes lados con cada salto.

... Y ahora vamos a ejecutar un baile con una cinta
de oro que destella bajo los rayos de la luz. Movemos
la cinta haciendo ochos. Giramos, hacemos bucles. Las
cintas son largas; se enroscan alrededor de nuestros
cuerpos. Llegamos a estar envueltos en capullos dora-
dos.
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... Y, finalmente, un entrenador de animales sale al
ruedo con sus alegres perros. Somos estos perros. ;Y
bailan un vals sobre sus patas traseras, reciben dulces,
y en circulo danzan ladrando con alegria!

... El ultimo ntimero del show son los caballos ve-
loces. Alzando sus rodillas, los caballos saltan en torno
a la arena. El entrenador da una palmada y ellos se pa-
ran en seco. Otra palmada y vuelven a correr lanzando
hacia atras sus patas traseras. Otra palmada mas, y co-
rren estirando hacia adelante sus patas delanteras. De
nuevo otra palmada y corremos de costado.

Luego descansamos en una asana de relajacion.

* % %

Resumiendo los resultados de nuestras clases de
medio afo, los nifios respondieron por escrito a varias
preguntas. Ellos creian que habian aprendido:

— a mantener la calma y controlarse a si mismos;

— a hacer el bien a todos en el mundo;

— a comportarse con honestidad y justicia;

— a creer en la existencia de Dios;

— a descubrir algo nuevo;

— a transformarse;

— a amar a todos.

A la pregunta sobre qué cualidades desean adqui-
rir, escribieron que quieren llegar a ser buenos, tiernos,
fuertes, hermosos por fuera y por dentro, quieren desa-
rrollar habilidades poco comunes, viajar a diferentes
lugares y en diferentes momentos, comprender a los
demas, comprender sus sentimientos para distinguir a
las personas buenas y malas, cambiar su propio carac-
ter habiendo dominado el autocontrol.
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Quedo claro por las respuestas que todos asistieron
a las clases con placer. Especialmente les encantaba
pintar, jugar, y hacer obras de teatro. Una nifia escribio
que a ella le gusta asistir a clases porque aqui todo el
mundo es amado por igual. Un tercio de los nifos es-
cribio que les gustaba mas que nada relajarse y medi-
tar con musica.

Es una gran dicha para el instructor ver como las
almas de los nifios crecen y florecen; crecer junto a
ellos, y darse cuenta de que cada clase, asi como la vida
entera, jes trabajo creativo!

* % %

Apéndice: Escenario del cuento de hadas Bosque
cantarin:

Habia una vez un bosque verde. No era sélo un
bosque verde sino un cantarin bosque verde. Los abe-
dules cantaban las tiernas canciones de los abedules,
los robles las antiguas canciones de los robles y los
sauces las canciones pensativas de los sauces. Todo al-
rededor cantaba. El rio cantaba; el arroyo del bosque
cantaba también; pero los mejores sones eran, sin du-
da, los de las aves. Los herrerillos cantaban tonadas
azules; los rojos zorzales cantaban canciones de colores
rojos; y los jilgueros sus canticos de oro. Escuchemos
un momento como sonaba aquel bosque (los nifios es-
cuchan musica: Viaje dorado a Mibukla).

:(Sabes como se cre6 tan hermosa melodia? ;Por
qué cada planta y cada ave podia sin duda hallar la to-
nada que le es propia, y que encajaba perfecta en la
gran comun orquesta? Pues fue asi como ocurrié por-
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que todos en el bosque cada dia lo empezaban con sus
deseos de amor, bondad y felicidad dirigida a todo el
mundo, a todos los seres vivos. Junto a los bellos soni-
dos y cantos la luz sutil del amor y de la calma se irra-
di6 por todas partes de ese magico lugar. jUnamonos a
esa luz con nuestros rayos mas tiernos que vienen del
corazon y enviémoslos hacia adelante, diciendo: «;Que
todos los seres tengan paz! jQue todos los seres tengan
calma! jQue todos los seres tengan éxtasis!».

El bosque, cada manana, se lava con el rocio, el pu-
ro rocio fresco, tan limpio y tan transparente. Los ale-
gres pajarillos, habiendo bebido ya varias gotas de ro-
cio, comenzaban a cantar como el tafier de campanas,
plateadas campanillas sobre los abetos verdes. jDéjame
que te recuerde como bebemos rocio! Con toda delica-
deza nos bebemos sus gotitas, como invitando al rocio
a que nos cubra por dentro. Y en nuestra boca sentimos
su deliciosa tersura, su fragancia delicada, su don sutil
y risuefio.

Imaginemos: me inclino sobre la grande corola de
una flor esplendorosa y, junto con el rocio, su néctar
embriagador derrama en mi su fragancia. El polen de
sus estambres cae sobre mi como lluvia, lluvia dorada
de lo alto que me envuelve cual nube de oro, y penetra
en mi interior, y llena mi cuerpo de luz, adorable luz
dorada. Observo cdmo una ola de dulce oro acariciante
pasa a través de mi y empapa todo mi cuerpo de la ca-
beza a los pies. Ahora ya oscila mi cuerpo; jdeja que
cimbree libre! jDeja que acoja esas aguas meciéndose
muy suavemente! jDeja que sea banado en ese flujo
que es de oro! jDeja que tus manos suban, que bailen
como las hojas, asi como bailan las algas en un mar de
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luz muy dorada, cdlida luz y apacible, luz muy tierna,
luz caricia y luz bendita, marea de amante luz.

(Los nifios hacen la relajacion en la postura de la
media tortuga. La narracion contintia durante la relaja-
cion:)

Los cantos del bosque verde no eran todo el afo
iguales, y con los meses cambiaban. Incluso cada dia
nuevo traia sus cantos nuevos, y atn cada hora inspi-
raba diferente a los cantores trinando sus melodias:

Muy temprano en la manana,

las canciones de los abedules y de los pinos,

las canciones felices, sonoras, rosadas.

Durante el dia, las canciones de oro y de dulzura,
las canciones de la miel y de la resina.

Y por la tarde, las canciones diversas:

de rojo y azul, de amarillo y de lila,

las cancionetas muy placenteras de menta.

Asi vivio este bosque cantarin. Todos gozamos sus
cantos, el ciervo y el zorro iguales, también la ardilla y
la liebre. Todo el mundo disfrutaba y estaba feliz en el
bosque!

Y debajo de la tierra el topo cavé pasajes, tuneles y
laberintos. A él también le gusta mucho escuchar esas
canciones. En especial le gustaban los cantos del peti-
rrojo, y temprano en la mafana se abria paso hacia alla,
hacia los trinos primeros de su cantor favorito.

Escuchemos los sonidos todo a nuestro alrededor,
tal como lo hacen los topos. Por encima de nosotros,
una melodia suena, maravillosa cancidon. Sélo unos po-
cos sonidos conseguimos percibir... Por encima de no-
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sotros, sintamos jqué pura es la luz! Y en el cielo un
amoroso gigante, jel amantisimo Sol! ;Como no querer
estar cerca y mas cerca de él, aunque so6lo sea un poco!
El da su luz y su amor por igual a todo el mundo, a to-
dos los seres vivos. Y lo cerca que lleguemos de su
amante compainia jdepende de nosotros sdlo, depende
de nuestros esfuerzos! Es con nuestras propias manos
como apartamos a un lado todas las capas oscuras de la
tierra; nos empujamos arriba. Cuanto mas avancemos,
mas facil es moverse... jHagamos un ultimo esfuerzo,
lleguemos a la superficie! jNos deleita la cancion del
querido petirrojo, en la luz y en el calor! ;{Sentimos fe-
licidad, satisfaccion a raudales, pues logramos superar
los obstaculos que habia! ;Somos fuertes! ;Nos las he-
mos arreglado para cruzar a través de este dificil ca-
mino!

Tras mostrar su gratitud tanto al sol como al can-
tante, ya contintan los topos su subterraneo trabajo,
pero brilla ya en el pecho de cada uno de ellos un muy
tierno, amable y claro sol. Es el mismo Sol de lo alto.
Por eso van los topos tan contentos y radiantes jy por
eso nunca olvidan dar los rayos de sus soles a todo
aquel caminante que por el mundo se topan!

Nos acercamos a otros y brillamos al instante con
los rayos del amor. Sentimos como el sol crece... en el
pecho, cdmo aumenta y ya se vuelve mas brillante cada
vez con ansias de calentar y de alegrar a otras almas.
iDesde el pecho nuestras manos y nuestros brazos se
abren de par en par a los lados, y derramamos ternura
y derramamos bondad!
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Autorregulacion psiquica
en el trabajo de los profesores de escuela
T.V.Korchagina, M.P.Tretyakova,
S.A.Shilovskaya, I.N.Rausova,
M.K.Khaschanskaya

El proceso pedagdgico en las escuelas no solo debe
enriquecer a los estudiantes con el conocimiento con-
creto acerca del mundo que les rodea y desarrollar el
pensamiento creativo; también debe sentar las bases de
la percepcion estética y la reaccion éticamente correcta.

Asi pues es muy importante que los estudiantes re-
ciban durante las clases no so6lo la informacion sobre el
tema de la leccion, sino también el conocimiento sobre
lo que es la espiritualidad, la verdad, el amor, lo que es
el conocimiento humanitario.

En el proceso de desarrollo espiritual de uno, es
posible recibir la significativa ayuda del sistema de au-
torregulacion psiquica creado por Dr. Antonov y sus
asociados.

La experiencia de trabajo con los maestros de la es-
cuela namero 520 en San Petersburgo mostrd que este
sistema puede ser incluido con éxito en el programa
educativo de los nifios.

Un grupo de profesores, que tomo el primer curso
de este sistema, utiliza los elementos de la autorregula-
cion psiquica en sus clases en la escuela. Los resultados
mostraron que esto ayuda a llevar a cabo las clases en
un nivel superior, que ayuda a encontrar nuevos méto-
dos mas eficaces de ensefianza, y contribuye a un en-
foque creativo en el sistema de la educacion y la ense-
nanza.
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Usando las destrezas adquiridas los profesores
pueden sintonizar facilmente la clase a la emocidn ne-
cesaria, al trabajo que se precise. Ademas de eso, se
producen cambios radicales en su contacto con los ni-
fos, asi como con sus colegas y la administracion.

Veamos ejemplos:

M.T., profesor de historia: «Mi experiencia de las
clases de autorregulacion psiquica me convenci6 de
que los estudios en esta direccion son utiles y necesa-
rios para los maestros.

»El que no siente la armonia a su alrededor, ;qué
va a poderles dar a los nifos alguien asi jsalvo irrita-
cion, ansiedad, nerviosismo?! Por el contrario, los pro-
fesores que pueden controlar sus propias emociones,
que controlan su propia conducta... atraen a los nifios.

»Los estudios sobre la autorregulacion psiquica
mostraron que casi cada persona que domina la auto-
rregulacion psiquica puede armonizar las situaciones
alrededor de si misma. jEsto es muy necesario en nues-
tra vida escolar, que esta llena de conflictos y tensio-
nes!

»He aprendido un excelente método de comunica-
cion, la comunicacion desde anahata (el chakra del co-
razon). Entro en la clase, me concentro en mi anahata,
envio rayos de armonia en torno a mi, y “milagrosa-
mente” los nifios responden: excitados el minuto antes,
ise calman, y sus ojos son amables y radiantes! Han
sentido mi amor; el contacto con ellos se ha estableci-
do, y puedo comenzar a darles conocimiento sin resul-
tarles entrometido.

»Deberia destacarse lo siguiente: solo presentar la
informacion del tema de una lecciéon no es suficiente.
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Hoy tenemos que ensefiar también fundamentos de
filosofia en la clase: tener dialogos sobre el sentido de
la vida y como convertirlo en una realidad, sobre lo
que es la bondad, sobre lo que es compasion.»

S.S., profesor de fisica: «Las clases de autorregula-
cidén psiquica tuvieron un gran efecto positivo en mis
relaciones con la gente. También cambiaron mi trabajo
de ensefianza en la escuela.

»Resulté que incluso conceptos tales como la elec-
tricidad y el magnetismo son mas faciles de explicar e
impartir a los nifios mediante la creacion de imagenes
mentales de estos fendmenos.

»Una vez llevé a cabo el siguiente experimento. En
una clase de sexto grado el tema fue presentado a los
estudiantes con la ayuda de la meditacion: junto con
explicaciones verbales, creé y envié a los nifios image-
nes mentales. En este caso, incluso los estudiantes flo-
jos pudieron resolver facilmente los problemas de ma-
yor complejidad. Cuando, tras una serie de tales lec-
ciones en esta clase, el siguiente tema se explico en la
forma habitual (sin sintonia especial), entonces el nivel
de actividad creativa resulté notoriamente menor.

»Yo creo que los métodos de autorregulacion psi-
quica le permiten a uno encontrar nuevos recursos mas
eficaces de impartir y aprender la informacion.»

L.R., profesor de quimica: «Antes yo era una perso-
na muy nerviosa, predispuesto a las crisis mentales. El
dominio de la autorregulacion psiquica me cambié de
la mas maravillosa de las maneras. Ahora tomo con
calma las situaciones de conflicto; Nunca grito a los
nifios. Al tratar de explicar algo, les influyo desde mi
anahata. Los resultados son sobresalientes: jpuedo lo-

118



grar todo lo que quiero, de forma rapida y sin “trastor-
nos nerviosos”!

»En las clases, por ejemplo, puedo crear imagenes
de ejercicios psicofisicos, lo mas a menudo la Reconci-
liacion, y los nifios de inmediato se calman y trabajan
en voz tan baja que se puede hablar con ellos casi en
susurros.

»iEmpecé a amar a todos los estudiantes como un
manirroto! Ahora no hay ni uno a quien yo no ame, jy
los nifios sienten esto! Se volvieron carifiosos y ama-
bles hacia mi; jsus ojos siempre brillan con la luz y la
bondad!

»Las relaciones con colegas también han cambiado:
antes se basaban en mis simpatias y antipatias perso-
nales; ahora, gracias a los conocimientos adquiridos,
me he vuelto tolerante y amable con todos a mi alrede-
dor.

»iAhora amo mi trabajo y profesion atin mas!»

M.H., profesor de bellas artes: «Bajo la influencia
de las clases de autorregulacion psiquica mi actitud
hacia la Tierra y la naturaleza ha cambiado drastica-
mente. Considero al planeta como un ser vivo, que
puede sentir el dolor y el sufrimiento. Tenemos que
darle todo nuestro amor, unirnos con él, y recibir su
poder... a fin de ayudar a los seres encarnados que vi-
ven en él.

»Ahora siento profundamente todas las manifesta-
ciones de la vida. En este estado uno no puede causar
dafo; prefiere sacrificarse por el bien de los que le ne-
cesitan.

»... Una vez que uno comienza la practica de la au-
torregulacion psiquica le resulta imposible llevar las
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clases a la antigua usanza. Te ves a ti mismo como des-
de fuera; por lo tanto, los arrebatos de ira que bien po-
drian surgir, ahora parecen ridiculos; y asi puedo fa-
cilmente sortearlos.

»Empecé a entender que lo mas importante en la
educacion y crianza de los hijos es enseiarles una acti-
tud armoniosa para relacionarse con el mundo que les
rodea.

»El sistema de autorregulacion psiquica del Dr. An-
tonov se puede combinar con éxito con el programa de
bellas artes desarrollado por B.Nemensky, que utilizo
en mis clases [35].

»De acuerdo con este programa, antes de empezar
una leccion de bellas artes el profesor ha de formar la
sintonia emocional de los estudiantes con ayuda de pa-
ses de diapositivas o visionado de obras de arte, escu-
chando mausica, leyendo extractos de trabajos litera-
rios...

»Sin embargo, con la ayuda de los métodos de au-
torregulacion psiquica se puede fortalecer esta sintonia
y hacer mas sutiles los estados emocionales de los ni-
nos.

»Por ejemplo, a nifios de una clase de primer grado
se les pidio pintar el mar y expresar en la pintura el ca-
racter del mar: sea bueno o sea malo. Antes de que los
ninos comenzaran a pintar, el profesor les pidié que
cerraran los ojos y se imaginaran volando sobre sus
aguas. Primero volaron sobre un mar tranquilo y en
calma. Los nifios tomaban los pinceles en sus manos y
las movian a ritmo de suaves olas. Se parecia a la danza
espontdnea. Luego vinieron las nubes; las olas se vol-
vieron poco a poco mas y mas amenazantes; los pince-
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les empezaron a moverse con mas amplitud; algunos
ninos incluso comenzaron a emitir sonidos similares al
rugir del viento. Luego me dijeron que estaban siendo
llevados sobre las imaginarias olas espumosas, y hasta
sintieron el sabor de las gotas de agua salada. Después
de esta sintonia emocional s6lo tenian 20 minutos para
la pintura, pero en esta ocasion expresaron rapidamen-
te con gouache, sobre grandes hojas de papel, el estado
del mar que sentian. Todas las obras resultaron mucho
mas cargadas emocionalmente, lo que hizo que se vean
mejor que las obras de otra clase, donde se dio el mis-
mo tema pero so6lo con la sintonia de msica y diaposi-
tivas, sin la visualizacion.

»En una leccion dedicada a la pintura de bodego-
nes, se les mostré6 una diapositiva de la obra piiias y
platanos, de I.Mashkov. Tras de cierta sintonia, los ni-
fos trataron de "penetrar en el interior" de esas frutas y
percibirlas no sélo como alimento sino también como
una sustancia con vida y humor. Todos querian dar su
impresion y sus declaraciones fueron de lo mas
inusuales. Resulto, por ejemplo, que dentro de los pla-
tanos todo era calido, viscoso y somnoliento; dentro de
una jarra en la misma pintura, era calido y htimedo, y
uno podria difundirse por todo su volumen. En las pe-
ras de la homonima pintura de Van Gogh, la impresion
era pegajosa, y algunos de los nifos se sentian como
gusanos de la fruta.

»El uso sistematico de métodos que cambian la
propia actitud hacia los objetos del mundo material
permite a los nifios ver en primer lugar la “esencia de
las cosas”; vuelve mas cuidadosa su actitud hacia todo
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en este mundo y les permite percibir como iguales a
todos y a todas las cosas alrededor de ellos.

»Hay también un punto importante que atafie a la
ecologia. Con buen tiempo en primavera y otofo, re-
sulta muy positivo realizar clases en la naturaleza, en-
tre el verdor primaveral o las hojas otofiales. Cuando
se pueda, es muy bueno tocar la tierra, sentir su calor y
poder. También se puede mostrar que el contacto con
las plantas se puede establecer mejor si uno las trata de
igual a igual y que ellas son capaces de sentir nuestras
emociones y respuestas a ellas. Muchos nifios estable-
cen de inmediato tales contactos. Y no pueden ofender
sin motivos a un ser vivo que es igual a ellos.

»Si promovemos sistematicamente la actitud hu-
manista hacia el mundo... entonces habra menos mal-
dad y menos violencia.

»Necesitamos un enfoque integral para la educa-
cion, a partir de preescolar, primaria y luego escuelas
secundarias. Estos profesores deben estar bien prepa-
rados y ser competentes, y lo que es mas importante:
deben ser personas que aspiran a la espiritualidad. El
antedicho sistema de autorregulacion psiquica es uno
de los métodos para resolver este problema.»

También podemos citar un tema que a menudo se
olvida al hablar de los problemas educativos. Se trata
de la salud de nuestros nifios.

La opinion de los mejores maestros sobre la nece-
sidad de cambiar el enfoque de la ensefianza se ve con-
firmada por los resultados de la investigacion médica.
Por ejemplo, el doctor A.Dubrovsky informa en su li-
bro que una alta proporcion de nifios tiene desviacio-
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nes mentales, enfermedades cronicas, o trastornos del
sistema nervioso [22].

El periédico de los maestros (el 2 de abril de 1988)
dice: «S6lo unos pocos nifios tienen una actitud alegre
ante la vida. Muchos miran el mundo a su alrededor
con hostilidad. En otros la hostilidad se mezcla con el
miedo...»

Es muy recomendable tomar medidas psicolégicas
y pedagogicas urgentes que puedan disminuir y, en
numerosos casos, eliminar por completo una enferme-
dad tan extendida entre los estudiantes como la neuro-
sis didactogénica (causada en la escuela), es decir, la
neurosis que se produce debido a la actitud equivoca-
da del maestro [17].

Podemos concluir que resultaria de lo mas util in-
troducir los métodos de autorregulacion psiquica en la
ensefianza de los nifios. Pero primero hay que resolver
el problema de la formacion de los maestros, ya que los
profesores unicamente pueden ensefiar a los nifnos lo
que ellos mismos saben.

Nutricion «sin matanza» y nifios
M.A.Shtil

La transformacion de uno mismo en amor y la re-
consideracion de todos los principios de la vida desde
el punto de vista del amor es la esencia de la transfor-
macion espiritual, no sélo en el caso de los adultos,
sino también de los nifios.

En este articulo quiero hablar de un aspecto del
amor tal como es la compasion, lo que necesariamente
implica el cambio a la nutricion «sin matanza» motiva-
da por razones éticas.

123



Recuerdo como, recién habiendo leido el libro de
Dr. Antonov Cémo conocer a Dios [6] y habiendo acep-
tado por completo todo lo escrito en él, empecé a re-
examinar inmediatamente todo mi «sistema de valo-
res». Uno de mis primeros pasos fue cambiar a la nutri-
cion «sin matanza». Yo estaba sobre todo conmovido
ipor el hecho de que en mi vida habia yo mismo con-
templado este tema!

Al comprar productos a base de carne y pescado to-
dos sabemos que no se cultivan en lechos de jardin.
Para nadie es un secreto que son cuerpos de animales
muertos.

Cuando oimos hablar del asesinato de alguien ex-
clamamos aterrados: «;Como es posible arrebatarle a
alguien la vida! Después de todo, es sagrada». O si al-
guien mata a un perro o un gato, de nuevo nos indig-
namos: «jAh, es un monstruo!».

Entonces ;por qué todos aceptamos tan facilmente
el asesinato de otros animales? Por mucho tiempo no
pude entenderlo: ;por qué no nos duele?

Intentando responderme esta pregunta me di cuen-
ta de que es sdlo un estereotipo, un patron de pensa-
miento que protege a lIa mente de todo el horror de este
problema. Es como si la mayoria de gente llevara «an-
teojeras» en sus ojos.

Desde la primera infancia, cuando los padres dan a
sus hijos los primeros conceptos sobre el mundo, di-
cen: «El roble es un arbol, la rosa es una flor, la hierba
es verde, la carne y el pescado es comida». Y, quiza, es-
ta informacion muy basica que el nino recibe de los
padres, se convierte en un axioma que no requiere con-
firmacion. Esta informacidon se convierte en una base
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solida sobre la que los nifios construyen sus relaciones
con el mundo.

Cuando, ya siendo adulto, por fin me di cuenta de
qué crimen he estado cometiendo toda mi vida con los
animales, me conmovi hasta llorar. En realidad jyo no
era una persona sin corazon! ;Coémo iba a permitir que
sufran a causa de mis caprichos gustativos?

Y estoy seguro de que esta informacion puede y
deberia serles dada a los nifios desde edad temprana. A
los nifios, por supuesto, no se les puede obligar a cam-
biar a una dieta «sin matanza». Basta tener de vez en
cuando conversaciones con ellos sobre este tema, sin
llegar a aburrirles. Mi propia experiencia muestra que
no hace falta forzar a su hijo a hacer esto. En efecto, si
los propios padres se adhieren a estos principios éticos,
si viven de acuerdo con el principio del amor, entonces
su hijo asume de forma natural la mayor parte estas
normas de comportamiento, a través del mecanismo de
la imitacion. Educar con nuestro propio ejemplo es la
forma mas eficiente de educacion.

Cuando yo mismo cambié a una alimentacidn «sin
matanza» de inmediato expliqué a mi hija de 4 afios
por qué lo hice.

Le expliqué en una forma aceptable para ella de
donde salen la carne y el pescado. Y a qué tortura so-
meten a vacas, cerdos y pollos; cdmo un pez sufre
cuando primero es enganchado con un fuerte anzuelo y
luego, ya capturado, se ahoga y muere...

Y mi hija, pese a ser pequefia, entendio y aceptd to-
do lo que le expliqué. Por supuesto, al principio no
pudo atenerse a este principio del todo. A veces se ol-
vidaba de su decision; y en la guarderia sin duda nadie
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podria dedicarse a preparar sus comidas especiales. Es-
to es normal; no hay que exigirle lo imposible a un ni-
no.

Pero a medida que mi hija crecio, al reflexionar so-
bre este tema tras conversaciones conmigo y otros
adultos —ya en edad escolar— acept6 por completo es-
te concepto ético en su vida como si se hubiese vuelto
parte de su propia filosofia.

A veces los nifios, y no s6lo nifios, plantean la pre-
gunta: «Después de todo, nosotros no matamos anima-
les. ;Cual es nuestra culpa?».

Recuerdo como en mi nifiez alguien me leyé una
historia de la literatura cldsica rusa sobre una emotiva
mujer que presencié como mataron a un cerdo para
comer. Conmocionada, se desmayo. Pero a 1a noche del
mismo dia con gusto se comid su carne. En ese momen-
to desprecié a esa mujer jy estaba muy orgulloso de no
ser como ella! {Qué golpe para mi comprender, ya ma-
yor, que yo no era diferente de ella!

Yo no maté animales con mis manos pero entendi
que era culpable mucho mas que cualquier cazador
que mata a su presa de un disparo. Porque para que los
alimentos aparezca en mi mesa los animales han teni-
do que pasar por una «fabrica de muerte», inhalando el
olor de la sangre de sus congéneres y esperando con
horror su propio atroz final.

En verdad todos nosotros, al comprar carne o pro-
ductos pesqueros en la tienda, damos asi nuestro im-
plicito permiso al asesinato, a la dolorosa muerte de los
animales...

El problema del amor-compasién es el primero que
debemos resolver por nosotros mismos si queremos
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acercarnos a Dios tanto como para poder conocerle. La
persona que acepta, desde la primera infancia, la ley
del amor hacia todo lo viviente, la ley del amor, que in-
cluye, entre otras cosas, el principio de la compasion y
de no causar dano a nadie, se mantendra en el Camino
del Amor mas firmemente y llegara en él mucho mas
lejos®.

Mis errores en la crianza de mi hijo
A.B.Zubkova

Este libro, probablemente, puede ser interesante no
sOlo para profesionales de la ensefianza sino también
para las mamas y papas que quieran criar a sus hijos
felices, armoniosamente desarrollados, dignos del
amor y el respeto de la gente.

Aqui quiero compartir con ustedes mi experiencia
personal al criar a mi hijo: como no se debe hacer, para
que ustedes, los lectores, eviten cometer este tipo de
errores.

La situacion en la que la madre trata de ensefar a
su hijo a usar los métodos descritos en este libro es di-
ferente de las clases realizadas para grupos de nifios.

® Mas detalles acerca de los problemas de la nutricion —
desde el punto de vista cientifico— se pueden encontrar en
el libro [9] (ver también [10]).

En particular, hay que tener en cuenta que al cambiar a
la nutricion sin matanza, es necesario incluir en la dieta los
productos que proporcionen al organismo las proteinas que
contienen los necesarios aminoacidos, como los productos
lacteos (queso fresco, queso, leche agria, leche y demas),
huevos, soja, setas, nueces. (Nota de V.Antonov).
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Cuando los nifios van a clases estan mentalmente pre-
parados para algo nuevo, interesante; ven a sus com-
pafieros hacer lo mismo en la clase. Un instructor pro-
fesional facilmente atrae la atencion de los nifos y
apoya los estados emocionales sutiles en ellos, «sinto-
niza» a los nifios con lo que se les propone hacer.

Una de las dificultades en mi caso era encontrar el
momento en el que no sélo yo tuviera tiempo y ganas
de mostrar algo al nifio, sino que él también tuviese el
deseo, la disposicion a aprender.

Es facil aumentar el interés hacia este tipo de traba-
jo en los nifios mas pequefios (4-6 afios) usando cuen-
tos de hadas y juegos. Pero para cuando me familiaricé
con estas técnicas mi hijo ya tenia 9 afios y una actitud
escéptica hacia esas «fdbulas y sentimentalismo blan-
do».

Este escepticismo y protesta fueron el resultado de
mi propio egoista deseo hipertrofiado de criarlo segun
un cierto «ideal» tal como lo imaginaba. Mi amor por él
muy a menudo resultd ser «ciego» y poco razonable.
Desde una edad muy temprana, traté de ensenarle a mi
hijo un montdn de cosas tutiles, e incluso lo logré con
algunas de ellas. Pero todos los esfuerzos fueron he-
chos so6lo por mi; él solo recibia alegria y placer. Le
ayudé a subir a cada nuevo peldafio, creando para él
los estados de alegria emocional, el entusiasmo, la feli-
cidad (yo era capaz de hacerlo incluso sin conocer los
mecanismos). Y él, como resultado, se acostumbro a re-
cibir todo de forma pasiva, dandolo por descontado.
Con 14 anos él sabia nadar bien, esquiar, montar en bi-
cicleta y participar en excursiones en kayak. Derramé
sobre él amor y felicidad tratando de brindarle todo
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este mundo maravilloso pero olvidé cuidar de que él,
también, aprendiera a ser agradecido, a responder con
amor y ternura por lo que recibia; aprender a darse a si
mismo.

Cuanto mayor se hizo mas dificil fue darle una sor-
presa, llenarle de alegria. Y al no tener éxito, enseguida
pasé de ser una madre que hace milagros a una mama-
toston', que intentaba obligarle a ver la belleza, a rea-
lizar tal o cual ejercicio. Tanto queria yo hacerle perfec-
to que destrui en él, con mi violencia, ese deseo («va-
mos, prueba, intenta una vez mas»). Cuando obligarle
no funcionaba yo me perturbaba terriblemente y hasta
pude suscitar vergiienza en él («no quieres hacerlo, a
pesar de lo mucho que estoy haciendo por ti...»).

Para cuando me percaté de todo esto (aunque en
general nuestras relaciones eran buenas), yo habia
desarrollado el estereotipo de conducta de una persona
fastidiosa y pesada, y él, la posicion del egoista. Cam-
biar los estereotipos dominantes es mucho mas dificil.
Y uno tiene que empezar esta correccion consigo mis-
mo.

Por afiadidura, queria que este cambio sucediera
mas rapido, ya mismo. Y asi segui empeorando las co-
sas intentando persuadirle... y so6lo recibi respuestas
como: «jes aburrido!», «esto es dificil; no quiero...», o
«voy a mentir un rato, y td ya puedes insistir...»

Asi que cada error mio alejo mas y mas la posibili-
dad de mejorar nuestras relaciones, provocando en él
la reaccion de rechazo.

10 Persona fastidiosa por pesada (nota del traductor).
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Los entretenimientos de los nifios hoy dia, como
ver la television sin cesar o jugar en la consola o el or-
denador, crean un fondo muy desfavorable para la vi-
da, hacen del nifio una criatura doméstica y pasiva, ais-
lada de la belleza y de la verdadera vida. Hacer que un
nifio que ya esta afectado por esto acepte una posicion
creativa activa no es una tarea facil.

Con el tiempo comprendi que la mejor manera de
romper los estereotipos negativos dominantes es hacer
excursiones al bosque con un grupo de personas de
ideas afines, en el que el hijo se convierte en un parti-
cipante igual, y uno no es un maestro que molesta. Las
charlas en el camino o cerca de un fuego resultan dis-
cretas.

Si uno se las arregla para encontrar amigos de ideas
afines en este camino, todo se hace mucho mas facil,
tanto para los adultos como para los nifos.

Pero los intentos artificiales de lograr éxito estan
abocados al fracaso.

Y el método de coercion siempre produce repulsa.

Por el contrario, aquellas cosas que he aprendido a
presentar con suavidad, con mi propio ejemplo, sin es-
tar constantemente recordando y requiriendo, fueron
facilmente aceptadas. Por ejemplo, le expliqué a mi hi-
jo por qué dejé de comer carne y pescado (jsdlo se lo
dije una vez!) y de inmediato comprendi6 que al comer
cuerpos de animales capaces de sentir dolor participa-
mos en su muerte. Le sugeri pedir, al menos, el perdon
de aquellas criaturas cuyos cuerpos se convierten en
comida para él y enseguida él mismo decidid pasar a
una alimentacion «sin matanza». La viol6 s6lo una
vez... Esa vez me pidié permiso, y yo no le disuadi

130



sino que le dije que decidiera él mismo. El cedi6 a su
deseo... y al dia siguiente cay6 enfermo. Luego lleg6 a
la conclusion (jél mismo!) de que se habia equivocado.
Desde entonces ni en compania de amigos, ni en la es-
cuela, ni en una fiesta, ha roto nunca el principio de la
nutricion «sin matanza», porque se ha vuelto su propia
conviccion interna.

Una hija de cinco afios de mi amiga, tras haber
aprendido de qué estan hechas hamburguesas y salchi-
chas, pidid en la guarderia que no anadieran esas cosas
en su comida. Sorprendentemente tal declaracion de
una nifia no enfad6 a los maestros, ni tampoco ellos
empezaron a forzarla. Ellos aceptaron su firme posi-
cion con sorpresa y con respeto.

Y ahora, lo mas importante. Si nuestras acciones de
cambiarnos a nosotros mismos y de criar a nuestros hi-
jos provienen de la mas elevada motivacion —el amor
y la aspiracion hacia el Creador—, y esto se convierte
en el fundamento de la vida, en la principal fuerza im-
pulsora tras nosotros, entonces ello nos une a todos, los
hijos de nuestro Padre Celestial.

Si damos incluso un paso real hacia El... El da diez
hacia nosotros. E1 —nuestro Creador— se convierte en
un verdadero Ayudante para nosotros y nuestros hijos.
Y si los nifios se vuelven seguros de la existencia de
Dios, y mas aun, si es refrendado por su experiencia
personal, entonces entienden mucho mejor los princi-
pios éticos. Porque en tal caso pueden incluir estos
principios en su vision del mundo, tras haber entendi-
do lo que Dios realmente quiere de nosotros. Ademas,
los nifios aceptan mucho mas rapido y facil que noso-
tros, los adultos, las verdades de Dios.
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Si hay verdadero amor-aspiracion a Dios, entonces
se vuelve mucho mas facil cambiarse a si mismo. Y el
mundo que nos rodea asimismo cambia, reflejando el
amor que crece en nosotros. Y entonces nuestros hijos,
con la mayor naturalidad, emprenden su desarrollo es-
piritual.

Los errores se pueden corregir
L.A.Vavulina

De profesion no soy maestra, ni psicéloga, sino s6-
lo un contable. Pero tengo tres hijas, ahora casi adultas
(18, 19 y 20 afios). Y quiero compartir esa parte de mi
experiencia y observaciones que pueden ser utiles para
todos nosotros en el trabajo de crianza de los nifios.

Antes de asistir a clases en la Escuela del Dr. Anto-
nov yo era una muy comun madre promedio que forjo
sus relaciones con los nifios en el siguiente estereotipo:
Soy una madre, amo a mis hijas, me preocupo por
ellas, les deseo el bien, soy mayor, tengo mas experien-
cia y sé mejor lo que hay que hacer y c6mo hay que ha-
cerlo. Y asi que tengo todo el derecho de establecer
normas, de imponer mis puntos de vista, dar 6rdenes,
exigir que obedezcan y castigarles si el resultado no
cumple con mis expectativas. Cualquier libertad de
eleccidon se permitia s6lo dentro de esos limites, que se
correspondian con mis ideas de lo que es bueno y lo
que es malo. En cada cosa, surgia mi lucha con las ni-
fias, porque trataba de hacer de ellas lo que yo queria
que fuesen. Esta lucha continud con éxito dispar: a me-
nudo se resistian, no obedecian, eran groseras y se ne-
gaban a llevar a cabo mis solicitudes y drdenes. Fue do-
loroso para mi, porque yo creia que lo hacian para fas-
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tidiarme: después de todo, jyo sabia lo que era bueno!
Los resentimientos mutuos crecieron como una bola de
nieve.

Y habria seguido asi hasta el final de mi encarna-
cion si un dia no me hubiese dicho a mi misma: «jBas-
ta! ;Ya es suficiente! Tengo que hacer algo, porque he
llegado a un punto muerto».

Empecé a hacerme preguntas. ;Por qué vivo? ;Cual
es el significado de la vida? No s6lo me hacia pregun-
tas; empecé a buscar respuestas a ellas. Lei diferentes
libros, los que pude encontrar; fui a la iglesia. Pero ahi
habia muy pocas respuestas, y las preguntas se hicie-
ron mas y mas numerosas, hasta que Dios me mostro el
camino con la ayuda de los libros del Dr. Antonov.

jFue una revelacion para mi! Los lei jy no podia
creer que hubiese encontrado respuestas a las pregun-
tas que me habian estado acosando durante tanto
tiempo!

Mas tarde, cuando empecé a practicar esos métodos
y reconstruir mi vida, llevandola a una corresponden-
cia con la intencion de Dios, volvi a leer esos libros
muchas veces. Ahora no me separo de ellos, jy cada vez
descubro en ellos algo nuevo, inadvertido por mi!

Gracias al trabajo que he hecho sobre mi misma
puedo ver los cambios en las relaciones con mis hijas,
por ejemplo, en su actitud hacia mi.

En primer lugar, les di libertad, las liberé de mi ti-
rania. jEsto no significa anarquia y permisividad total!
Simplemente eliminé las pequeiieces, las «liberé», de-
jando como enlace de conexidn entre nosotras s6lo mi
amor, paciencia, compasion, y la constante voluntad de
acudir en su ayuda.
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No puedo decir que fue facil para mi. Incluso ahora
sigo luchando; pero ahora es una lucha con mi propio
ego. Y mis hijas, que antes so6lo trataban de ignorarme,
ahora se sienten atraidas hacia mi. Vienen buscando
consejo, vienen sdlo para hablar, para sentarse conmi-
80, para estar juntas; les gusta quedarse conmigo.

Ahora trato de criarlas con mi propio ejemplo: co-
mo trato de mejorarme a mi misma. No debe haber
ninguna falsedad aqui: jes so6lo la sinceridad en las re-
laciones lo que da un resultado positivo! Si en algo
cometo errores, los reconozco y trato de corregir lo que
se puede corregir.

Las nifias dejaron de ofenderme porque yo... jdejé
de estar resentida! ;Qué sentido tiene ofender a al-
guien que no se resiente? Una vez mi hija mayor, tras
una de sus fechorias, dijo de repente, por primera vez:
«jLo siento, mama!», y luego afadid «Sé que no estas
dolida, pero de todos modos jlo siento!»

Estoy tratando de ensefiar a mis hijas a ser autosu-
ficientes: a tomar decisiones, a llevar a cabo acciones y
asumir la responsabilidad por ellas.

La sabiduria de los padres al tratar con nifios con-
siste también en darles la oportunidad de cometer
errores y que aprendan de ellos, acumulando su propia
experiencia de vida. Por supuesto, esto no debe llegar
al absurdo: por ejemplo, hacerse a un lado y esperar a
que el nifio adquiera la experiencia de un drogadicto,
ladrén o asesino.

Pero si hay demasiada preocupacion y deseo de
proteger a los nifios de todos los problemas y dificul-
tades de la vida, esto impide su crecimiento, los con-
vierte en observadores pasivos de la vida, en depen-
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dientes: no tiene sentido hacer nada si tus padres lo ha-
ran mejor. Y en la tercera edad, los padres reciben los
frutos de tal crianza: cuando tienen que seguir apo-
yando financieramente a sus hijos adultos, que todavia
llevan una forma de vida infantil.

En conclusion, quiero decir que Dios ensefa y edu-
ca a cada uno de nosotros —y en este sentido somos
todos iguales con nuestros hijos—. Son sélo las etapas
del programa de capacitacion las que son distintas por
las diferencias de edad. Nuestra mision es ayudar a los
nifios a dominar esas etapas del programa que nosotros
ya hemos pasado, aunque tal vez no en la misma forma
que esta prevista para ellos. Y podemos hacerlo de ma-
nera Optima mediante nuestro propio ejemplo: mos-
trando la mejor manera de hacer algo, de comportarse
en determinadas situaciones.

S6lo dos afios han pasado desde el inicio de mi tra-
bajo de reforma, de «reeducacion» de mi misma. Mis
hijas ya no son nifias y, por desgracia, no todos los mé-
todos y directrices que se describen en este libro son
adecuados para su edad. De todos modos, puedo decir
que el resultado de mi trabajo me hace feliz. Ahora en
nuestra casa hay calor, es acogedora y confortable; jvi-
vimos en paz! No es el mobiliario y la calefaccion lo
que crea el confort y la calidez en el hogar; son las
buenas relaciones basadas en el entendimiento mutuo,
el respeto, el amor, la paciencia y la compasion por los
demas.

... Me «desperté» un poco tarde en mi vida. Asi que
quiero aconsejarle: jno pierda el tiempo en vano! De
hecho, jcuanto antes empiece a trabajar en si mismo,
tanto mejor sera el resultado! Y en este trabajo, puede
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recibir mucha ayuda de la lectura de este y otros libros
del Dr. Antonov.

Dos Revelaciones
L.A.Vavulina

A los 16 afios de edad:

Bueno, Larisa... Ahora jha llegado el fin de tu des-
preocupada vida! Todos los examenes han terminado;
la fiesta de graduacion pronto se celebrara. Tienes en
tus manos un libro gris: un certificado de graduacion
de la escuela.

jLa infancia ha terminado! ;Se fue para siempre!
Otra etapa de tu vida comienza; aquella que requiere
una mayor responsabilidad. Ahora es el momento de
elegir tu forma de vida; no te apresures a tomar esta
decision. jTomate tu tiempo!

Mucho va a cambiar en tu destino. Recuerda que la
manera como se desarrollara tu vida depende de como
entres en tu vida, de como des tus primeros pasos.

Por lo tanto, jpisa firmemente! jEstate segura de ti
misma!

También quiero darte consejos:

Preoctpate de ti misma jmenos que de todo lo de-
mas!

Trata de vivir con facilidad, jno «arrastrando el pe-
so de la vida»!

iY que encuentres el verdadero, puro Amor en tu
vida! ;Sé feliz en él!

A los 44 afios de edad:
Mira: todo aquello que sofaste en tu vida jpuede
llegar a ser real!
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Sofaste con la armonia y la justicia en este mundo.
Ahora ya sabes que estos principios son la base de las
leyes del universo. jCumple con ellos!

Sonaste con el Amor, puro, grande uverdadero. ;Yo
soy el Amor mismo! ;Y soy Yo Quien te ama con este
Amor! jConviértete en mi!

Sonaste con la ternura. Y ahora todo el Océano de
la Ternura se halla ante ti. jEntra y disuélvete en Mi!

Sonaste con la tranquilidad y la paz del alma. En
Mi Profundidad, hay Paz Infinita. jSumérgete en Mi!

Sonaste con encontrar apoyo y proteccion, con vol-
verte confiado en ti mismo, para sentirte protegido. Te
ofrezco Mi Escudo: detras de él jencontraras la inagota-
ble Fuente de Mi Fuerza! jConviértete en Mi y toma
este Escudo!

Sonaste con ser 1util a las personas. Ahora tienes
una oportunidad asi. Aprende de Mi, vuélvete sabio,
actia como Yo, jy entonces tu ayuda sera una bendi-
cidn para las personas!

Entonces, ;a qué esperas? ;Por qué demorarte?
iRompe el cascarén de tu aislamiento con tus propias
manos! iPermite que todo eso ocurra!

Y entonces jnada podra impedir que cumplas todos
tus suenos!

¢Con qué sueian nuestros ninos?

Yo quiero, cuando sea adulta, convertirme en una
viajera y viajar por todo el mundo. También me gusta-
ria estudiar las profundidades de las aguas, para ayu-
dar a los animales raros a sobrevivir, para proteger la
naturaleza.
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Deseo para mi misma jque este sueiio se haga
realidad!

Polina Novitskaya, 10 afios

Ya tengo 5 afios, jpero todavia no he hecho nada en
mi vida!
Zhenya Ivanov, 5 aiios

Me encantan los viajes al bosque. En el bosque, a
veces observo la naturaleza, a veces estoy aburrido, y
mi estado de animo empeora. Estoy aburrido cuando
me olvido de vivir en anahata y brillar.

Algunas personas no saben el significado de sus
vidas.

Sin embargo, jquiero que todas las personas amen
a Dios!

jAmo mucho a Dios!

ZhenyaShtil, 7 afios

Quiero fundirme con Dios, y jentonces me quedaré
en la dicha y daré a las personas amor y felicidad!

jTambién quiero mucho tener un ordenador!!!

Yo vivo en la Tierra jcon el fin de amar y hacerme
perfecto! Quiero esto, pero no hago mucho.

Para hacer realidad lo que quiero, necesito real-
mente amar y desarrollarme.

jTambién deseo amor y perfeccion tanto a las per-
sonas como a los animales!

Sasha Zubkov, de 13 anos
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Conclusion
V.V.Antonov

En lo mas profundo del universo multidimensional,
ahi reside Dios Padre, el Creador, un Océano de la mas
delicada, 1a mas tierna Conciencia.

El mundo manifiesto (la Creacion) fue creado por
El y esta impregnado con la Luz del Espiritu Santo que
sale de 1a Morada del Creador. Esto hace que el mundo
manifiesto parezca como una suave manta que cubre al
Creador.

El universo multidimensional entero es también
Dios. Dios en este aspecto se llama el Absoluto (es de-
cir, Absolutamente Todo). En el universo no hay nada
(a excepcion de las tinieblas de afuera, es decir, el in-
fierno) que no sea Dios-Absoluto.

La Creacion es un medio para la evolucion de Dios.
Las conciencias individuales nacidas de protopurusha
[3,9-10,13] llegan a encarnar en cuerpos materiales para
crecer y, al final de la evolucion personal, conocerse a
si mismas como Parte del Creador habiéndose infun-
dido a si mismas en EI.

Cuando nos ponemos a prueba a nosotros mismos
haciendo la pregunta «;quién soy yo?», cada uno da
una respuesta basada en los propios apegos («Soy un
conductor», «Soy un director», «Soy un presidente»,
«Soy un cientifico», «Soy un hombre», «Soy una mu-
jer», «Soy un muchacho», «Soy una chica», «Soy una
persona enferma», «Soy un buscador espiritual», «Soy
un Espiritu Santo», «Yo soy una parte del Creador»).

... Si, en cierto momento uno puede querer cono-
cerse a si mismo como el Océano Infinito del Amor... Y
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renunciando a todo menos al amor, uno se conoce a si
mismo —a través de muchos sufrimientos— como
Amor. Y el Amor es Dios en los aspectos del Creador
(Ia Conciencia Primordial), Cristo (Mesias, Avatar), y el
Espiritu Santo (Brahman).

Aqui en la Creacion —a través de la evolucion posi-
tiva de los seres encarnados— Dios Mismo cambia,
evoluciona. La totalidad del mundo manifiesto esta
lleno de conciencias individuales que evolucionan po-
sitivamente o se degradan, las cuales son cambiantes
particulas del Absoluto.

Y en este mundo cada uno de nosotros tiene una
posibilidad de saber que Yo soy una Parte del Absolu-
to Uno mediante la fusion de la conciencia de si mismo
con la Conciencia de Dios.

Dios es Amor. Podemos llegar a ser uno con El sélo
si nos transformamos nosotros mismos (como concien-
cias) en un tan ideal Amor como El lo es. ;Cémo puede
uno hacer esto? Fue ensefiado por Jests y por Otros
Que vinieron desde el Creador.

En el mundo no existen ideales (desde el punto de
vista del hombre comun) condiciones para nuestra
existencia encarnada. Sin embargo las personas que
han entendido correctamente la Intencion del Creador
avanzan exitosamente hacia su Meta Suprema, desarro-
llandose a si mismos como amor.

Uno solo tiene que aprender a amar a todo el mun-
do tal como lo ama el Creador. Sélo entonces puede
uno enamorarse del Creador, y este amor puede llevar-
le a uno a la Unién con EL

Podemos aprenderlo nosotros mismos y ayudar a
los nifios en esta labor.
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