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La idea de escribir una guia para familias en la practica de Mindfulness
surgio al darnos cuenta en el dia a dia de la consulta de lo beneficioso

gue es, no solo para los nifos, sino para los padres y el clima familiar.
Muchas familias estan interesadas en esta practica porque han oido hablar

de los beneficios que tiene y porque necesitan aprender a gestionar sus
emociones para ayudar a sus hijos a hacer lo propio con las suyas.

Ambas estamos muy sensibilizadas con la infancia y creemos en la
importancia de que durante este periodo los niflos crezcan sanos, felices y
conscientes. Dirigirlo a familias permite que todos los integrantes puedan
estar en la misma linea y conviertan la practica en un habito y en una
filosofia de vida. Permite adoptar valores positivos y muy recomendables
en la convivencia con uno mismo y con los demas.









Mindfulness es una herramienta
muy poderosa para que los niios
aprendan las habilidades que
alientan la paz en su interior y en el
mundo que les rodea.

Los nifios aprenden a parar (dar al botén de
pausa) y asi respirar y ser conscientes de lo
que necesitan

en cada momento.

Dejan sus impulsos aparcados y comienzan
a comprender su propio mundo interior y el

de los demas. Aprenden cualidades como:
atencién, paciencia, confianza y aceptacion.

También sirve para ayudarles a enfrentarse
a las demandas del dia a dia, a los cambios,
a las interrupciones y los excesos de
estimulacion.
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Los estudios han puesto de manifiesto la
necesidad de que los progenitores practiquen
con sus hijos. La familia es un espacio para
compartir, en un clima de paz, de comprension,
de compasion y de apoyo amoroso e
incondicional.

Lo ideal es que los padres compartan y ensefien a

sus hijos su propia experiencia de practica de plena
consciencia. El trabajo dentro de la familia beneficia

a ninos y a adultos aumentando la paz y la alegria,

y mejorando la comunicacion. Cada miembro de la
familia influye en los demas, si cada uno ejercita la
atencion plena, su energia pacifica contagia a los
demas y se extiende conectando a cada uno de los
integrantes. En este clima, los nifios podran desarrollar
mejor sus talentos especiales con una actitud mas
abierta y amorosa.
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