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Los niños y las niñas conectan con el ahora de una manera innata. Este libro es para ellos, para que nunca dejen de observar  el momento presente con brillo en los ojos.
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12INTRODUCCIÓN Vivimos en una sociedad llena de prisas, con un ritmo vertiginoso, que pide que seamos multitarea y que no nos deja espacio para darle al «pau-se» y ser amables con nosotros mismos. Vivimos estresados. Y esta tensión constante en la que permanecemos provoca un efecto negativo en nuestro bienestar y en el de nuestros hijos e hijas, que debido a ello tienen más di-ficultades para el aprendizaje y el desarrollo emocional.
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1. ¿Qué es el mindfulness?El mindfulnesses la atención plena en el momento pre-sente, en la vida, aquí y ahora, con una actitud amable y curiosa. Elmindfulnessconecta nuestro mundo exterior con el interior y nos hace ser conscientes de cómo ambos se relacionan entre sí. Gracias a él, los niños y las niñas se-rán más conscientes de su cuerpo y su respiración, de sus pensamientos y emociones, así como también de aque-llo que les rodea: los olores, los sonidos... Esta actitud de atención plena les enseña, en definitiva, a cuidar de sí mismos.
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142. ¿Para qué sirve? Los beneficios del mindfulness  son múltiples y variados:•• Aumenta la confianza•• Ayuda a:— Relajarse— Encontrar la calma en situaciones de agitación emocional— Reflexionar— Gestionar situaciones difíciles •• Crea:— Vínculos— Un mejor yo•• Desarrolla la capacidad de respuesta por encima de la de reacción•• Disminuye el estrés
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•• Enseña a: — Ser más empático y compasivo con uno mismo y con los demás— Observar, nombrar y gestionar los pensamientos y emociones— Ser más felices y a compartir esa felicidad a través de la amabilidad y la gratitud
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16• • Mejora:— La paciencia— Lacapacidad de concentración— Laconexión con nosotros mismos y,por ende, con el entorno— Las relaciones sociales— Elbienestar general y la salud• • Permite una respiración más consciente• • Potencia el autocontrol• • Trae la atención al momento presente
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