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Els nens i les nenes connecten amb 'ara d'una manera innata.
Aquest llibre és per a ells, perqué mai no deixin d'observar

el moment present amb els ulls brillants.
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INTRODUCCIO

Vivim en una societat plena de presses amb un ritme vertiginds, que de-
mana que siguem multitasca i que no ens deixa espai per pitjar el «pausa»
i ser amables amb nosaltres mateixos. Vivim estressats. | aquesta tensio
constant en qué romanem provoca un efecte negatiu en el nostre benestar
i en el dels nostres fills i filles, que tenen més dificultats per aprendre i des-

envolupar-se emocionalment.
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Qué és el mindfulness?

El mindfulness és 'atencié plena en el moment present,
a la vida, aqui i ara, amb una actitud amable i curiosa. El
mindfulness connecta el nostre moén exterior amb l'interior
i ens fa ser conscients de com s'interrelacionen tots dos.
Gracies a aixo, els nens i les nenes seran més conscients
del seu cos i de la seva respiracio, dels seus pensaments
i emocions, i també d'allé que els envolta: les olors, els
sons... Aquesta actitud d'atencié plena els ensenya, en

definitiva, a cuidar d’ells mateixos.
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Per a qué serveix?

Els beneficis del mindfulness

son multiples i variats:

e Augmenta la confianca
e Ajuda a:
— Relaxar-se
— Trobar la calma en situacions d'agitacié emocional
— Reflexionar
— Gestionar situacions dificils
¢ Crea:
— Vincles
— Un millor jo
e Desenvolupa la capacitat de resposta per sobre de la de reaccié

e Disminueix l'estres



e Ensenya a:
— Ser més empatic i compassiu amb un mateix i amb els altres
— Observar, anomenar i gestionar els pensaments i les emocions

— Ser més felicos i a compartir aquesta felicitat a través de

I'amabilitat i la gratitud




¢ Millora:

— La paciencia
— La capacitat de concentracié
— La connexié amb nosaltres mateixos i, per tant, amb l'entorn
— Les relacions socials
— El benestar general i la salut
¢ Permet una respiracio mes conscient
e Potencia l'autocontrol

e Porta l'atencié al moment present
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En definitiva, els contes i els exercicis d'a-
quest llibre proveiran els infants de «poders»
que els ajudaran a augmentar l'atencié, afa-
voriran el seu aprenentatge, reforcaran la
seva resiliéncia i els portaran a ser més com-
passius, ja que els ensenyaran a experimen-
tar la calma natural que tots alberguem dins

nostre.
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