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Jugar juntos I

Cuando jugamos se produce una accidn directa y divertida. También ayuda a
la creatividad, a la imaginacién y a conocer mejor y de verdad a nuestros hijos.
Durante ese tiempo compartido, padres e hijos estdn conectados en un entorno

amable que favorece que se conozcan mejor.

Es un lugar en el que somos la mejor versién de nosotros mismos, que deja
fuera la autoridad, y a la vez que vosotros le conocéis, él os va a conocer a
vosotros. Ademds, el juego genera recuerdos, experiencias positivas que estdn
almacenadas en la memoria y que emocionan. También nos ayuda a
conocerles, a saber cémo son de verdad: nos permite observar qué emociones

tiene nuestro hijo.

Podéis jugar juntos tanto en casa como al aire libre. Una actividad divertida es
que alternéis un juego al que los nifios jueguen en la actualidad, con uno al que
jugabdis los papds en la infancia. Asi, les ensefidis juegos que no conocen y
vosotros podéis conocer mejor los gustos de vuestros hijos y la manera en la

que mas se divierten.
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Meditar en
familia

La préctica diaria de la meditacién puede convertirse en esos quince
minutos de conexidon en familia que, ademds, reportan beneficios
afiadidos: la meditaciéon desarrolla la empatia, la capacidad de
concentracidn, el control del estrés.. y es una estupenda actividad con
beneficios indiscutibles para los mds peques.

Aqui os contamos algunas técnicas para meditar en familia:

“Buenos dias, dia”:
Para evitar salir de casa ya sin resuello, os recomendamos este pequefio
acto de meditacién diario que podemos llamar “Buenos dias, dia”.

El “Buenos dias, dia” consiste en lo siguiente: antes de desayunar, sentaos
tranquilamente, haced 3 respiraciones profundas del tipo “4-16-8"
(contando hasta 4 mientras se inspira, reteniendo la respiracién mientras
se cuenta hasta 16 y espirando mientras se cuenta hasta 8). Los nifios
pequefios pueden hacer 2-8-4. Luego, cerrando los ojos, hay que pensar
en algo por lo que se esté agradecido a la vida: puede ser el propio
desayuno, el buen tiempo, que la familia esté bien.. y se formula
mentalmente “Buenos dias, dia. Gracias por...". Permaneced unos minutos
asi, y, para terminar, otras 3 respiraciones y... ja por el dial!
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