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SINOPSIS 




			 




			Mindfulness para niños está pensado para que tanto los padres como los niños puedan acercarse a la meditación y ponerla en práctica en su día a día. A través de ejercicios muy sencillos, y una práctica diaria, aprenderemos a conectar con nuestra respiración y nuestro cuerpo, a practicar la atención plena y a tomar distancia de nuestros pensamientos y emociones. 




			Así, con una mente clara y un corazón abierto, mejoraremos nuestra capacidad de empatía y compasión, nuestra concentración y podremos ver las cosas con más claridad y hacer elecciones más acertadas hacia una vida más auténtica. 
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			«Una luminosa e invaluable contribución al mundo del mindfulness para niños y jóvenes, escrita por una persona con corazón, alma e inteligencia. 




			 




			Necesitamos difundir urgentemente en nuestro mundo la atención plena y la compasión y Paloma tiene el espíritu brillante y la fuerte determinación para compartir herramientas útiles que pueden ayudar a que esto sea una realidad.» 




			KATHERINE WEARE 




			Co-Autora con Tich Nhat Hanh del libro 




			Los educadores felices cambian el mundo 




			Southampton University, REINO UNIDO 




			 




			«Paloma comparte en sus libros de forma amorosa, y además ilustrada, una manera accesible y profunda de entender e integrar el mindfulness, esa atención consciente que nos trae a la vida, llenándola de posibilidad y de descubrimiento. Accesibles y a la vez profundos, sus libros son un regalo. 




			 




			Estas son herramientas fundamentales en el mundo de hoy donde no solo requerimos claridad y presencia mental sino también un corazón equilibrado que incluya, que entienda y que esté dispuesto a estar con lo nuevo, diferente o incómodo para hacer un mundo mejor.» 




			 




			DANIELA LABRA 




			Co-Fundadora y directora de AtentaMente 




			Ciudad de México, MÉXICO 




			 




			«Cada vez más, la atención plena y la compasión ya no se ven como un lujo para la educación y la sociedad, sino como necesidades. 




			 




			Paloma Sainz ha viajado por el mundo como embajadora de la atención plena y de la compasión, y me alegra mucho ver que sus libros ahora también están llegando a tantos lugares.» 




			 




			BRENDAN OZAWA DE SILVA 




			Director asociado del Center for Contemplative Science 




			and Compassion-Based Ethics 




			Emory University, Atlanta, U.S.A.




			 




			«Conozco a Paloma por su vocación de servicio a la humanidad. Toda su motivación y su sabiduría se orientan a promover, con sus enseñanzas, comportamientos orientados al cultivo de la Presencia y de la Compasión. Sus libros y su propia presencia hablan de ella sin mucho más que agregar. 




			 




			Es prometedor su compromiso y su integración entre el Ser Paloma y la que hace y comparte al mundo y a todos los seres que lo componen.» 




			 




			NATALI GUMIY 




			Co-fundadora de Motivación Compasiva 




			y Presencia en Educación 




			Buenos Aires, ARGENTINA 




			 




			«Son muy escasos los libros que invitan a practicar mindfulness y compasión de una manera tan amorosa, clara, didáctica, profesional y efectiva, como lo hace Paloma. 




			 




			En la coyuntura actual, el trabajo que ella ofrece a través de sus libros cobra vital importancia para la consciencia y bienestar integral de cada comunidad y de la humanidad en general.» 




			 




			BRISA DENEUMOSTIER y ANA LORET DE MOLA 




			Co-fundadoras de Mindfulness Perú 




			Lima, PERÚ 




			 




			«Después de haber tenido la oportunidad de trabajar con Paloma durante varios años, estoy convencido de que ayudar a las personas, especialmente a los niños, a cultivar su capacidad natural de atención plena es una de las razones por las que Paloma fue puesta en esta tierra. Para ella, la atención plena no es solo una capacidad, es una forma de estar en el mundo. 




			 




			Espero que llegue pronto el momento en el que me tome de la mano para embarcarnos juntos en el despertar del mindfulness en África.» 




			 




			MARTIN KALUNGU- BANDA 




			Co-Fundador de Ubuntu lab y Senior Faculty 




			en Presencing Institute 




			REINO UNIDO | ZAMBIA 




			

	 


	 	

	    

		

		

            A Lucía y Anamika, 


			

			que sigáis encontrando cada día un tiempo para vosotras, 


			

			para descubrir vuestra propia naturaleza, 


			

			y no perdáis nunca la conexión que tenéis ahora 


			

			cuando abrís los brazos y cerráis los ojos frente a una puesta de sol 


			

			o buscáis una roca para sentaros y hablar con las montañas. 




			 




			Y a todos los demás pétalos, 


			

			para que entre todos 


			

			seamos capaces de construir una bella flor. 
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Prólogo de la autora a esta nueva edición 




			 




			Cada mañana, al despertar, comienza un nuevo día. Y podemos volver a elegir desde dónde queremos vivir, si desde el amor o desde el miedo. Desde nuestro ser luminoso o desde el automatismo. Con cada día, vamos haciendo una semana, un mes, un año y así vamos tejiendo nuestra vida. Cada día es único e irrepetible. Cada uno de nosotros, también. 




			 




			Darnos cuenta de cómo vivimos y atrevernos a estar a solas para escucharnos, separados del ruido (del de fuera y del de dentro) es algo necesario y urgente. Porque la velocidad es cada vez mayor y el ruido, también. 




			 




			Estamos viviendo un momento en la historia de la humanidad de un gran cambio hacia la consciencia. Nos estamos dando cuenta de que muchas cosas que pensábamos que eran ciertas, o más aún, en las que ni siquiera pensábamos, porque las estudiamos así desde pequeños en la escuela y las creímos ciertas, no lo son. Se está cayendo todo y está emergiendo una nueva humanidad. ¿Qué sentido tiene nuestra nuestra vida? ¿A qué dedicamos nuestra vida? Vamos a estar un tiempo muy limitado aquí. Es el momento de despertar nuestro corazón, de confiar en nuestra intuición, de abrirnos a las posibilidades infinitas que tenemos cada ser humano, como seres divinos, únicos e irrepetibles que somos cada uno de nosotros. Darnos cuenta de que estamos todos entretejidos, de que nuestra familia no es solo la de sangre, nuestros hijos son todos los hijos, nuestros padres son todos los padres. De hablar con los árboles, con los pájaros. De escuchar a nuestra Madre Tierra. De sentirnos todos uno. 




			 




			Han pasado siete años desde que escribí este libro. Miro hacia atrás y veo todo lo que he ido viviendo desde entonces y me siento profundamente conmovida y agradecida a la vida. Agradecida también a mí misma, por haberme atrevido a seguir mi corazón. Agradecida a cada una de las personas con las que he ido coincidiendo a unos niveles muy profundos y que me han ido tendiendo manos de las formas más increíbles que uno pueda imaginar. Agradecida a todos los que me dijeron que no, porque quizás gracias a eso ahora sigo siendo libre. Y, sobre todo, agradecida a mis hijas y a toda mi familia, la de raíz y la espiritual. 




			 




			Han pasado siete años desde que escribí este libro e intentar resumir lo que ha sucedido durante este tiempo y todos los lugares por los que me ha llevado me resulta muy difícil. Es como cuando te dicen que tienes que contar quién eres, o de qué trata tu proyecto, en treinta segundos, el elevator pitch. Para mí ha sido algo siempre imposible. Prefiero proponer un café en un lugar hermoso, donde se pueda conversar en un entorno bello y de calma. En un espacio donde sea posible la presencia y la escucha. 




			 




			Este libro me lo encargaron desde Zenith (Grupo Planeta) después de presentarles una novela que era en su mayor parte autobiográfica y que había comenzado a escribir después de salir de la empresa familiar como una forma de sanar y de comprender. Esa novela la escribí uniendo mensajes de los diferentes chakras, como un viaje dentro de uno mismo, que a la vez era un viaje alrededor del mundo, un recorrido a lo largo de siete años, por siete países, buscando respuesta a preguntas existenciales. 




			 




			La novela finalmente no se publicó, pero de allí nació la idea de este libro. Cuando me lo propusieron no me podía imaginar hasta dónde me iba a llevar. Gracias a él comencé a conectar con personas y con proyectos de todo el mundo. Después de publicarlo decidí dejar todo lo demás a un lado y dedicarme plenamente a explorar cada vez más las prácticas y los programas que ya existían sobre mindfulness y compasión y, como un colibrí, comenzar a recoger el néctar de cada uno para compartirlo de una forma bella y sencilla, y que llegara así al mayor número de personas posible. 




			 




			Me había dedicado muchos años de mi vida a diseñar colecciones de ropa para niños, a buscar tejidos, elegir colores, dibujar patrones... Ahora iba a hacer algo parecido, pero con algo invisible, con unos trajes y colores invisibles que son los que más necesitamos. Los que no se ven. El propósito era elevado, estaba por encima de mí misma, y eso fue lo que me dio el coraje, la fuerza y la determinación para emprender cada uno de los proyectos de estos últimos años: proyectos educativos, en empresas, en salud, la creación de una fundación, conferencias internacionales, etc. 




			 




			He tenido momentos en los que he estado a punto de rendirme, pero siempre había algo dentro de mí, una llama que permanecía encendida y que me decía: “Sigue, sigue el camino de tu corazón”. Me han llamado utópica, soñadora, ilusa, ambiciosa... por los proyectos que he ido emprendiendo a lo largo de mi vida. 




			 




			Me he expuesto. Con todo lo que eso conlleva. 




			 




			Cuando dudo, recuerdo al colibrí. 




			 




			Cuando dudo, recuerdo a Nelson Mandela. 




			 




			Cuando dudo, leo a Krishnamurti o voy a hablar con los árboles, con los pájaros, con la luna... 




			 




			Cuando dudo, me siento a meditar y dejo ser a la duda. La abrazo. Y sí, después de la duda, siempre retorna mi llama, mi flecha, mi tambor, mis alas, y continúo con lo que para mí es el sentido de mi vida. 




			 




			Muchas personas de mi entorno siguen sin comprender a veces muy bien en qué trabajo, a qué dedico mi vida. Para mí es igual trabajar, vivir, amar... Hago lo que amo, al servicio de la vida, y vivo igual un lunes que un sábado, un día de agosto o un día de febrero. Hace muchos años decidí vivir de otra forma, como hacen la tierra, el sol, los árboles o las estrellas, que no entienden de fines de semana o de vacaciones de verano. 




			 




			Antes era una intuición, ahora es una certeza. Otra forma de vivir es posible. Lo he visto, he conocido a personas en los últimos años en todo el mundo que lo están haciendo, sólo que no salen en la televisión ni en los periódicos. Somos tú y yo, somos cada uno de nosotros, los que podemos empezar a crear esta nueva forma de vivir. Dándonos cuenta de que somos tejedores de un mismo tejido. Con cada pensamiento, con cada palabra, con cada acción. 




			 




			En 2018, poco después de que falleciera mi padre, decidí hacer un viaje alrededor del mundo. Era mi sueño, mi llamada. Después de todo lo que había sucedido con mi padre me hice mucho más consciente de la fragilidad y la fugacidad de la vida. Siempre pensamos que tenemos tiempo. Pero no es así. 




			 




			Había hecho un crowdfunding para ir con un equipo técnico y dos cámaras a dar la vuelta al mundo y hacer un documental: La fuerza de la compasión, conectando con los proyectos educativos de mindfulness y compasión más innovadores e inspiradores y con los chakras de la tierra, uniendo la ciencia más actual con la sabiduría más ancestral. 




			 




			No salió el crowdfunding para el viaje en septiembre de 2018, pero me fui. Salí el 19 de febrero de 2019, sin apenas dinero, con mi ordenador portátil, la cámara de vídeo del móvil, un micro mini, un par de discos duros y entregándome por completo al viaje. Me rendí, confié y fue increíble todo lo que sucedió en esos dos meses. Un milagro detrás de otro, imposibles de explicar de una forma racional. 




			 




			Cuando regresé del viaje dejé reposar todo lo vivido y unos meses más tarde uní lo que había recogido en un mapamundi que tengo en casa, como si fueran siete mensajes de Om, con siete hábitos que podemos cultivar en nuestra vida cotidiana hacia una vida más consciente y amorosa, desde que nos despertamos hasta que nos acostamos. Al final de este libro están los siete. Van con una línea discontinua para poderlos recortar y poner en lugares de tu casa, de la escuela… y recordar la importancia de nuestros hábitos, de nuestra forma de vivir cada día. En mi web también puedes encontrar vídeos, plantillas descargables y audios. https://www.palomasainz.es/herramientas-educativas 




			 




			Los siete mensajes son: 




			 




			1. Sonríe 




			 




			2. Cuida 




			 




			3. Observa 




			 




			4. Respira 




			 




			5. Cultiva 




			 




			6. Agradece 




			 




			7. Ama 




			 




			Este libro es una invitación al silencio, a la reflexión, a estar en uno mismo, para enseñar a nuestros hijos (y a nosotros mismos) a través de nuestra propia vida a crear esos momentos de quietud tan necesarios para cultivar nuestro mundo interior. También abre ventanas para cuestionar nuestra forma de vivir, aprendiendo a desarrollar un pensamiento crítico y atrevernos a crear espacios donde podamos florecer como seres humanos, libres, creativos y divinos, sin tener que encajar a la fuerza en sitios que nos enferman. 




			 




			Acabo de cumplir cincuenta años. Hace unos meses vendí mi casa para poder pagar los estudios de mis hijas, que ya comienzan a volar solas, y poder seguir en este camino. Me he regalado un año para parar y hacer el documental y el libro del viaje, con lo que tengo, con lo que soy, sin hacer más presentaciones de proyectos a instituciones, organizaciones o empresas. Tomo yo el poder y la responsabilidad y lo hago con lo que sé y lo que tengo. Lo tengo que compartir. No es mío. 




			 




			A veces me pregunto, ¿hasta dónde estás dispuesta a llegar? Y la verdad es que no lo sé. Solo tengo claro que cada día al despertar vuelvo a elegir este camino, el de mi corazón. Y me vuelvo a enfocar en la luz. 




			 




			Ojalá que este libro te acompañe. Lo escribí con la intención profunda de poder servir y va más allá de mindfulness, como lo que escribo y como lo que tú lees, que va más allá de las palabras. 




			 




			Te deseo una vida llena de luz, amor y consciencia. No dejes que se apague tu llama interior. Y si sientes que se apaga, busca un lugar tranquilo y vuelve a conectar con tu corazón. La sabiduría está ahí. Solo hace falta parar, buscar el silencio y escuchar. 




			 




			Paloma Sainz 




			 




			 Zaragoza, 27 de enero de 2022 




			 




			Me puedes encontrar en: 




			 




			Instagram @palomasainz 




			Facebook @pelusainz 




			LinkedIn @palomasainz 




			Mi email es palomasainzvara@gmail.com 




			Y mis webs: www.palomasainz.es | www.alloneproject.org 




			

	 


	 	

	    

            
La meditación como arte de vivir 




			 




			La meditación no es un lujo, en absoluto, sino una necesidad específica para adultos y para niños. Es el método más antiguo y fiable para aprender a estar en uno mismo, potenciar la capacidad de concentración, entrenar la atención mental, saber parar e interiorizarse, y procurarle armonía a la mente y al sistema emocional. La meditación es, asimismo, una técnica de vida o arte de vivir, porque mejorar nuestra calidad de vida psíquica nos ayudará a mejorar la relación afectiva con los demás y a poder tallar vínculos afectivos más sanos y sinceros. Toda persona debería aprender a meditar, y cuanto antes en la vida lo haga, tanto mejor. No tiene ningún secreto. Meditar nos enseña a meditar y los padres que meditan están en óptimas condiciones para que sus hijos les imiten y puedan seguirlos. Con la meditación uno aprende a estar con uno mismo, valorarse, equilibrar la mente y actualizar los potenciales internos para afrontar con seguridad y ecuanimidad las inevitables vicisitudes de la vida.  




			 




			No estoy de acuerdo, debo avanzarlo, con el término mindfulness, pero comprendo que se utilice ya que ahora ha tomado, inexplicablemente, carta de ciudadanía en Occidente, cuando deberían utilizarse los vocablos «atención plena», «atención pura» o «atención consciente». Lamentablemente muchos de los que hablan de mindfulness lo que hacen es devaluar el método genuino de la atención plena o «meditación Vipassana» y, en el peor de los casos, falsearlo o degradarlo, lo que por fortuna evita hacer la autora de este libro. Así, aborda seriamente el tema de cómo enseñar a los niños a meditar y que puedan, de este modo, beneficiarse a lo largo de toda su vida de una técnica que se convertirá en una aliada y en una amiga. Cuanto antes se aprenda a meditar, tanto mejor, de la misma manera que cuanto antes el niño se relacione con el yoga, más preparado estará para conocer su cuerpo y su mente. 




			 




			Los niños pueden resultar especialmente beneficiados por la práctica de la meditación. Hay que írsela enseñando con cariño, sin imponérsela jamás, utilizando un lenguaje a la altura de su entendimiento, de acuerdo con su edad. Habrá  que  seleccionar  las  técnicas  oportunas  y  evitar que nunca sientan la meditación como un penoso deber; de  no  conseguirlo,  la rechazarán de por vida. Cuando vayan encontrando en la meditación el plácido sosiego y comprueben cuánto les ayuda, incluso en los estudios y en sus relaciones, los niños irán adoptando con gusto esta técnica y la incorporarán a su vida. La práctica de la meditación afirma el carácter en el mejor sentido de la palabra, tranquiliza la mente, serena y esclarece, e, incluso, tiene efectos positivos muy definidos sobre el cuerpo. Es de gran ayuda para todos los niños y adolescentes, pero ayudará aún más a los que son demasiado nerviosos, aunque habrá que encontrar para ellos técnicas que les tranquilicen y nos les aburran.  




			 




			Paloma Sainz ha puesto toda su ilusión en la redacción de este libro, y ha tratando de hacerlo lo más comprensible y práctico posible para que los padres se sientan capacitados para mostrar las técnicas de meditación a sus hijos. Los niños deben aprender a conectarse con su cuerpo y su respiración y, a través de los sencillos pero eficientes procedimientos que la autora recoge en este aleccionador libro, estos podrán aprender a relacionarse mejor consigo mismos y con los demás. La atención es la función más preciosa de la mente y merece verdaderamente la pena cultivarla desde corta edad, pues es útil. Como decía Buda, en todo momento y circunstancia. La meditación de observación, que se ha llamado en Occidente «mindfulness», contribuye a entrenar metódica y progresivamente la atención y representa, así también, una ayuda inestimable para estimular todas las potencias de la mente e integrar la vida psíquica de los niños.  




			 




			Por tanto, hay que dar la bienvenida más cálida y entusiasta a obras que muestren enseñanzas y métodos que cooperen en la formación del niño y le ayuden a ser él mismo y poder brindar lo mejor de él a los demás.  




			 




			RAMIRO CALLE 
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