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Aportas afirma que el mindfulness es bueno paralos
NINOS

Realizar ejercicios de meditacion podria ser beneficioso tanto para los padres como
paralos nifios

Diferentes proyectos llevan a cabo la iniciativa de introducir en las aulas el mindfulness. Esta practica
esta en pleno apogeo. Esta relacionada con la meditacion, orientada a conseguir una mejor calidad de

vida. El hecho de aprender a dejar la mente en blanco y olvidar por un momento todos los problemas
presentes, pasados y futuros.

Actualmente existe la creencia de que es posible llevarla a la practica con nifios de 0 a 3 afios. Parten
de la base de que estos nifios ya practican de por si el mindfulness, ya que no tienen ningun tipo de
preocupacién y viven el momento. Parte de la base de que el estrés que puedan tener los padres y
personas que rodean al nifio podria acabar influyéndole al mismo.

Las clases de mindfulness en Sevilla son cada vez mas multitudinarias. Esta practica ayudaria a que
los nifios no sufran ningun tipo de estrés o agobio que podria venir derivado de la carga de actividades
de los padres. Gracias a la incorporacion de técnicas divertidas y actividades adaptadas, las nifios
podrén realizar esta préctica sin ningun tipo de problema o limitacion.

Especialistas en este sector como Aportas destacan la importancia de ensefar a los nifios desde
pequefios a mantener la calma y meditar. Consideran que seria muy positivo el hecho de que pudieran
realizar esta practica junto a a sus padres de forma regular. Asi ambas partes trabajarian la calma y
bienestar, beneficiando por tanto a la familia.

Uno de los aspectos mas positivos es la identificacion de las sensaciones. Asi el nifio reconocera si
tiene hambre, suefio, sufre algun dolor o se encuentra bien. También abarca otros ambitos como
pueden ser las relaciones humanas. El hecho de llevar a cabo clases de mindfulness en Sevilla
repercute en cuanto al trato con otras personas, entrando en la comprension de como se sienten el
resto y ayudandolos a ponerse en el lugar dela otra persona. oncentracion.
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