
MEDITACIONES PARA LA INFANCIA
¿Qué es MEDITAR?

 
Momentos de quietud,

observación y presencia



N o s  s e n t a m o s  o
a c o s t a m o s  d e r e c h i t o s  y  c ó m o d o s ,  t r a t a m o s  d e  n o

d o r m i r n o s .  C e r r a m o s  n u e s t r o s
o j o s  y  r e s p i r a m o s  t r a n q u i l a  y  p r o f u n d a m e n t e .  N o s

i m a g i n a m o s  q u e  d e l  c i e l o  c a e
u n a  l l u v i a  d e  l u z  q u e  n o s  b a ñ a ,  e s a  l u z  n o s  a b r a z a

y  n o s  h a c e  s e n t i r  b i e n .  T o d o
n u e s t r o  c u e r p o  e s t á  e n c e n d i d o .  L o  h a c e m o s  p o r

u n  r a t i t o ,  a b r i m o s  l o s  o j o s
d e s p a c i t o  y  ¡ l i s t o !

 

Meditación de la luz



Meditación
del Sonido

N O S  S E N T A M O S  O  A C O S T A M O S
C O M O D A M E N T E ,  C E R R A M O S  L O S  O J I T O S  Y

R E S P I R A M O S  T R A N Q U I L A M E N T E  R E L A J A N D O
N U E S T R O  C U E R P O ,  V A M O S  A  E M P E Z A R  A

C O N C E N T R A R N O S  E N  E S C U C H A R  L O S
S O N I D O S  D E L  E X T E R I O R  ¿ P A S A N  A U T O S ,  H A Y

V I E N T O ,  P E R S O N A S  H A B L A N D O ,  P E R R O S ,
P A J A R I T O S ?  . . . .

L U E G O  D E  U N O S  M I N U T O S  C O M E N Z A M O S  A
P R E S T A R  A T E N C I O N  A  L O S  S O N I D O S  D E L

I N T E R I O R  D E  L A  H A B I t a C I O N  O  D E  L A  C A S A ,
¿ A L G U I E N  S E  M U E V E  O  H A B L A ? . . .  L U E G O  D E

P A S A D O S  U N S O  M I N U T O S  C O M E Z A M O S  A
P R E S T A R  A T E N C I O N  A  T O D O S  L O S  S O N I D O S

Q U E  E S C U C H E M O S  T A N T O  D E L  I N T E R I O R  C O M O
D E L  E X T E R I O R . . .
a b r i m o s  l o s  o j o s

d e s p a c i t o  y  ¡ l i s t o !
 
 



Meditación del
Tercer Ojo

P a r a  p r a c t i c a r  p o d e m o s  a c o s t a r n o s  o
s e n t a r n o s  c ó m o d a m e n t e ,  r e l a j a r n o s  y  c e r r a r  l o s  o j i t o s .  

S i n  h a c e r  e s f u e r z o s
i n t e n t a r e m o s  o b s e r v a r  E L  E N T R E C E J O  c o m o  s i  f u e r a  u n a

g r a n  p a n t a l l a  d e  c i n e ,  
o b s e r v a r e m o s  q u e  s u c e d e  d u r a n t e  

u n o s  m i n u t o s ,  
a l  f i n a l i z a r  a b r i m o s  l o s

o j o s  s u a v e m e n t e  
y  s i  d e s e a m o s  p o d e m o s

d i b u j a r  l o  q u e  h a y a m o s  v i s t o .



Quiero presentarme
Soy Daniela Ramos

Soy mamá aprendiendo día a día a criar de la manera más consciente que
puedo, amo aprender y compartir. Desde mi proyecto "Nacemos

espirituales" comparto herramientas teóricas y prácticas, sobre educación
emocional, yoga para niños, reiki, mindfulness y crianza consciente, para

padres, docentes y todo el que este interesado en la infancia

Soy Autora del libro: "Nacemos espirituales, Vivamos espirituales"
Lic. en Educacion fisca, intructora de Danzas, de Tai Chi Qi Gong 

Formada en Educación Emocional, Mindfulness, Yoga Infantil, Reiki, Crianza
Consciente y Disciplina Positiva


