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QUIERO QUE veas ahi arriba, por encima de tu
cabeza, una estrella muy, muy bonita. Quieres
mucho a esa estrella porque es sélo tuya. Puede ser
del color que mas te guste..., a lo mejor la ves
morada, o de color rosa..., 0 azul..., o amarilla... O
es de lunares? ¢O es de plata? Como esa estrella es
solo tuya, puede ser del color que escojas, o de

muchos colores, si quieres.
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Esa estrella tuya esta llena de luz blanca, una
luz blanca preciosa, brillante y resplandeciente.
Quiero que veas esa luz bajando hacia ti como un rio
hasta que te llega a la parte mas alta de la cabeza. Y
ahora, quiero que lleves esa luz pura por dentro de la
cabeza y la bajes por todo el cuerpo hasta que te
llenes de maravillosa luz blanca.

Siente la luz bajandote por los brazos, hasta el
final, hasta que notes que te llega a las manos y que te
llena todos los dedos, uno a uno.

Siente esa luz que te baja por el pecho, por el
estdmago, por la tripa, hasta abajo, y llega a las piernas,
y cuando notes que ha llegado, sigue bajandola hasta
que alcance los pies, y luego siente la luz que inunda
también los dedos de los pies, uno a uno.

Ahora, quiero que mires dentro de tu corazén

y que lo llenes de amor por toda la gente y los
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animales del mundo. Son amigos tuyos, tanto los
pequefios como los grandes. ¢Ves como el corazon se
te hace cada vez mas grande? Se agranda porque lo
tienes lleno de amor por la gente, por los animales y
por ti, claro.

Ahora, tu angel de la guarda esta esperandote
para envolverte con sus alas doradas, que te
protegen, y llevarte a un jardin. El angel tiene unas
alas muy grandes y suaves, como las plumas. Todo el
mundo tiene su angel de la guarda, el tuyo te cuida y
te protege siempre, por eso nunca estas sola. Es
importante que no lo olvides y que sepas que siempre
hay alguien que te quiere y que vela por ti.

Ahora, el angel de la guarda te acompafia a un
jardin que es sdlo para ti, pero antes de entrar quiero
que mires ese arbol grande que hay fuera. Ese arbol

se llama arbol de los problemas. Quiero que cuelgues
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en el arbol cualquier cosa que te preocupe..., a lo
mejor te has peleado en la escuela o no has podido
hacer todo lo que te mandé el maestro. El 4rbol
guardara todos los problemas que tengas con tus
amigos o con tu familia. El arbol acepta todo lo que
quieras colgar en sus ramas.

Tu angel de la guarda esta abriendo la verja
para que entres y, cuando entras, descubres unos
colores como no habias visto en la vida. Empapate de
la belleza de las flores, de sus colores, de su tacto...,
aspira su olor. La hierba es de un verde vivo y el cielo
de un azul precioso, con nubecillas blancas que
parecen ovejitas. En tu jardin todo esta muy

tranquilo; reinan el amor y la armonfa.

Aunque el preludio te parezca muy largo, es preferible sentir el

lugar al que tu hijo va a entrar, pensar en él con esmero. Cuando
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el nifio se acostumbre al jardin, se puede acortar el preludio
porque ya no sera necesario describir siempre con tanto detalle la
estrella y el angel. Mas adelante, se puede convertir en algo

semejante a la siguiente version abreviada.

Quiero que veas, flotando por encima de tu
cabeza, una estrella muy, muy bonita. La estrella esta
llena de una maravillosa luz blanca. Ahora, lleva la
luz blanca de la estrella por dentro del cuerpo hasta
que sientas que te corre por todas partes, y que tienes
el corazoén rebosante de amor por toda la humanidad
y por todos los animales grandes y pequefos.

El 4ngel de la guarda esta esperandote para
envolverte con un manto dorado y protegerte, y para
llevarte al arbol de los problemas. Deja en el arbol
todo lo que te preocupe, y entonces el angel abriri la
verja y te llevara a tu jardin.

El jardin esta lleno de flores maravillosas; la
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hierba y los drboles son de color verde esmeralda, el

cielo es azul intenso con nubecillas blancas.

Después de pintar el escenario, por decirlo de algiin modo,
puedes hacer con los nifios lo que te parezca que mas va a
gustarles. Vuelve a la infancia tG también..., creo que te
sorprendera la satisfaccién que vas a sentir viajando con la

fantasia.

Las meditaciones que aparecen en este libro estan pensadas para
nifios de todas las edades. He incorporado diversos temas que
creo que seran del agrado tanto del adulto como del nifio. De
hecho, tal vez algunos de ellos te resulten dtiles para tus propias

meditaciones.

A continuacién presento algunos ejercicios de meditacién que he

desarrollado.
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