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			Sinopsis

		

		
			Soy como el mar es un libro pensado para padres y educadores que desean acompañar a los más pequeños en el descubrimiento y experiencia de sus emociones a través de la meditación. En esta obra, Vilma Montoliu nos guía por un camino de autoconocimiento emocional, con meditaciones sencillas y adaptadas para que los niños aprendan a transitar emociones como la tristeza, el miedo, la alegría y el enfado. Cada capítulo está dedicado a una emoción, ofreciendo a los padres una explicación clara de cada sentimiento, seguida de una meditación que podrán guiar a los niños en momentos de necesidad, como antes de dormir o después de un día agitado.

			Inspirado en la propia experiencia de Vilma, quien comenzó a meditar desde niña gracias a su madre, este libro es una invitación a que las familias creen momentos de conexión y reflexión juntos. A través de la práctica meditativa, padres e hijos podrán fortalecer su vínculo emocional y aprender a navegar por las dificultades emocionales del día a día con mayor serenidad. Soy como el mar es una herramienta accesible para mejorar el bienestar emocional en familia, y una fuente de paz y equilibrio en la crianza diaria.

		

	
		
		
			Soy como el mar

			Enseña a los más pequeños a vivir sus emociones con calma

			Vilma Montoliu
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			A todas las personas que cuidan, protegen y aman la infancia. Y, sobre todo, a todos los niños, porque son los verdaderos maestros en esto de vivir

		

	
		
		
			
PRÓLOGO
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			Creemos que dirigimos nuestra existencia, pero son las emociones quienes están al mando. Al enterrarlas bajo capas de racionalidad, somos totalmente inconscientes de cómo nos manejan. ¿Cómo serían nuestras vidas si desde pequeños nos hubieran enseñado a contemplarlas y abrazarlas con naturalidad? Sin duda, seríamos más conscientes y plenos. Este es el anhelo que inspira a Vilma a escribir este precioso abanico de meditaciones. Nos coge de la mano y nos presenta emoción tras emoción como quien te presenta nuevos amigos.

			Su madre hizo lo mismo con ella. Se dedicó a adentrarla en el mundo de las emociones arropándola con deliciosos cuentos protagonizados por los sentimientos. Cautivadoras historias narradas con ternura mientras su pequeña adoptaba una postura relajada y una actitud meditativa. 

			Ahora, Vilma nos invita, como padres o tutores, a seguir los pasos de su madre y a acompañar a nuestros niños en este viaje de autoconocimiento emocional. Con su innato cariño, nos enseña diferentes técnicas adaptadas a los más pequeños para que respiren y se relajen, y así puedan atender plenamente estas historias impregnadas de sentimientos.

			Al leer estos relatos, no he podido evitar imaginar la atmósfera de intimidad que habrá envuelto a Vilma y su madre, que será la misma que surgirá en quienes guíen a los pequeños en este viaje hacia el universo de las emociones de mano de este libro. Estas historias no solo acercarán a los niños a sus propios sentimientos, sino que también tejerán maravillosos lazos entre padres e hijos.

			Estos cuentos crearán espacios de calma y confianza que irán más allá de ellos, y permitirán que progenitores y niños compartan sus propias emociones con naturalidad. Una naturalidad que va calando a través de las páginas porque Vilma se esmera en enseñarnos las emociones como algo propio del ser humano, tan naturales como las olas del mar. Y por ello, no podemos enfadarnos ni avergonzarnos de ninguna de ellas.

			La alegría, el enfado, la envidia, la gratitud..., todas las emociones están aguardando pacientemente dentro de estas páginas para ser descubiertas. No las hagas esperar.

			JENNY MOIX

		

	
		
		
			
INTRODUCCIÓN. ¿Por qué este libro?
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			Son las siete de la mañana y has bajado a la playa a contemplar el mar. Oyes el sonido de las olas y el amanecer comienza a despuntar. Un sinfín de tonalidades rosas y naranjas se dibujan en el cielo. Respiras. Te llenas los pulmones con este instante. Ahora sientes calma y mucha plenitud. El agua del mar está tranquila. Pero nada nos dice que durante el día no pueda llegar una ráfaga de viento que agite las olas. Transformar estas aguas tranquilas en una tormenta, teñir el cielo de negro y vivir una intensa lluvia. El equilibrio es muy frágil.

			Nuestro mundo emocional es como el mar. Cualquier pequeño cambio, comentario, incidente o vivencia puede alterar las aguas de las emociones. Una hermosa forma de conectar con el mundo emocional es transformándonos en marineros y aprender a navegar entre todo lo que sentimos para entender qué necesitamos y cómo podemos atendernos a nosotros mismos. Ser marineros de nuestras emociones es fácil porque no tendremos que ir a ningún astillero para hacernos con un barco, podemos incorporar a nuestro día a día rutinas saludables, como la meditación.

			La meditación es una herramienta valiosísima que, aprendida desde pequeños, nos ayuda en nuestra etapa adulta a entender y vivir con serenidad las emociones y los sucesos de la vida. La meditación no es poner la mente en blanco, ni es una práctica complicada o difícil. Sencillamente, busca ser un regalo que te haces a ti mismo. Es como si le pidieras tiempo muerto a la vida para poder sentarte contigo mismo durante un rato y observar sin autoexigencia ni juicio qué te está pasando o qué estás sintiendo.

			Aprendí a meditar con seis años. Mi madre me guiaba pequeñas meditaciones para que conciliara el sueño. Ella se había introducido en todo este mundo de la meditación y el autoconocimiento después de sufrir una depresión y decidió que quería compartir la práctica de la meditación conmigo. Eran unos ratos maravillosos, en los que podía permitirme dar rienda suelta a todas las fantasías que, como niña sensible y creativa que era, siempre tenía en la cabeza.

			Para mí, aquellos momentos eran un tesoro y su recuerdo ha motivado la escritura de este libro, pues es mi deseo que como padre o madre o abuelo o tía o tutor puedas guiar pequeñas meditaciones a los niños o para que los niños y niñas puedan leer este libro y sentir que no están solos con todo lo que sienten, que son maravillosos y que todo lo que les ocurre en el ámbito emocional es normal y está bien.

			De pequeña me habría ido muy bien contar con una recopilación de meditaciones para trabajar las emociones. No fue hasta alcanzada la adultez que aprendí qué eran las emociones y cómo las sentía en el cuerpo, qué significaban cada una de ellas y qué necesidades me estaban indicando que debía cubrir.

			
			Antes de realizar este aprendizaje me sentía culpable cuando veía que no estaba sintiendo alegría ni felicidad. No entendía que, por ejemplo, la tristeza, la pena, el enfado o la envidia también forman parte de la vida, que están ahí para mostrarnos características y necesidades de nosotros mismos y que son tan correctas o válidas como cualquier otra emoción.

			Aprender a meditar es un grandísimo regalo y si lo unes con entender tu mundo emocional, consigues una maravillosa bomba de autoconocimiento y gestión personal. Ojalá este libro pueda cumplir este objetivo y los niños lo sientan como una caricia y un espacio seguro en el que explorar cómo nos sentimos y qué necesitamos.

		

	
		
		
			
¿CÓMO FUNCIONA ESTE LIBRO?
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			El momento que le dedicamos a la meditación es el más indicado para observar nuestro mar emocional, para comprenderlo, naturalizarlo y navegarlo con calma y mucho amor hacia nosotros mismos. Además, si estamos tranquilos y relajados, todo lo que aprendemos queda mejor fijado en la memoria y conseguimos interiorizar dos herramientas maravillosas que perdurarán de por vida: la meditación y el bienestar emocional.

			Aprender a meditar desde pequeños es importante, primero, porque la infancia conlleva cierta facilidad natural para estar en el presente y porque cualquier hábito, cuanto antes lo adquirimos, antes disfrutamos de sus beneficios, pero también más fácil nos resulta incorporarlo. Además, gracias a la meditación somos personas más auténticas, puesto que estamos más conectadas a las cosas que sentimos, necesitamos y queremos. De esta forma, gestionamos mejor la frustración y nos mantenemos más enfocados en la vida que queremos, porque primero nos tomamos el tiempo necesario para hacernos las preguntas correctas y pilotar nuestra vida hacia la dirección que deseamos.

			El funcionamiento de este libro es muy sencillo. Hay tantos capítulos como emociones para trabajar. Encontrarás una meditación dedicada a entender y naturalizar cada una de las emociones presentadas. Al inicio del capítulo se expone una pequeña explicación de la emoción en cuestión. También encontrarás una ilustración representativa de cada emoción.

			Se trata de ayudarte con esta guía inicial para intentar identificar qué estáis sintiendo tú o los niños y llevar a cabo la meditación más indicada. Si cuesta saber cuál es la emoción que está provocando malestar, o sencillamente os apetece hacer una meditación antes de ir a dormir o antes de cualquier momento concreto, elige mediante el índice cuál es la más adecuada y procede a hacerla.

			Antes de entrar en las meditaciones de las emociones, encontrarás un capítulo entero dedicado a la respiración. Es un paso fundamental de la práctica meditativa, el fundamento de la práctica. He decidido que sea un capítulo para que podáis probar diferentes ejercicios de respiración, hacerlos en cualquier momento del día y combinarlos, de la forma que más os convenga, con las meditaciones.

			Lo ideal sería que el adulto leyera la meditación al niño o niña. Es como un libro de cuentos, pero con meditaciones. Sin embargo, si los niños ya tienen una edad más avanzada, quizá disfruten de hojear y leer el libro por sí mismos. Sea como fuere, hazte la herramienta completamente tuya y utilízala como tú quieras. La meditación no es una cosa sagrada o esotérica, es una herramienta de autoconocimiento maravillosa a la que no se le debe tener miedo.

		

	
		
		
			
CÓMO GUIAR UNA MEDITACIÓN A LOS MÁS PEQUEÑOS
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			Vamos a ver cómo guiar meditaciones a los pequeños, pero ante todo hay que recordar que tú eres la persona que mejor conoce a los niños que tienes alrededor, por tanto, confía en tu criterio. ¡Estoy segura de que ya sabes mucho!
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