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			Sinopsi

		

		
			Creiem que dirigim la nostra existència, però són les emocions les que porten les regnes. En enterrar-les sota capes de racionalitat, som totalment inconscients de com ens controlen. Com serien les nostres vides si des de petits ens haguessin ensenyat a contemplar-les i abraçar-les amb naturalitat? Sens dubte, seríem més conscients i plens. Aquest és l’anhel que inspira la Vilma a escriure aquest ventall preciós de meditacions. Ens agafa de la mà i ens presenta emoció rere emoció com qui et presenta nous amics, i ens convida, com a pares o tutors, a acompanyar les nostres criatures en aquest viatge d’autoconeixement emocional. Amb el seu innat afecte, ens ensenya diferents tècniques adaptades als més petits perquè respirin, es relaxin i així puguin atendre plenament aquestes històries impregnades de sentiments.

		

	
		
		
			Soc com el mar

			Ensenya als més petits a viure les seves emocions amb calma

			Vilma Montoliu

		

		
			Pròleg de Jenny Moix
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			A totes les persones que cuiden, protegeixen i estimen 
la infància. I, sobretot, a tota la canalla, perquè 
són els veritables mestres.

		

	
		
		
			
PRÒLEG
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			Creiem que dirigim la nostra existència, però són les emocions les que tenen el comandament. En enterrar-les sota capes de racionalitat, som totalment inconscients de com ens controlen. Com serien les nostres vides si des de petits ens haguessin ensenyat a contemplar-les i abraçar-les amb naturalitat? Sens dubte, seríem més conscients i plens. Aquest és l’anhel que inspira la Vilma a escriure aquest ventall preciós de meditacions. Ens agafa de la mà i ens presenta emoció rere emoció com qui et presenta nous amics.

			La seva mare va fer el mateix amb ella. Es va dedicar a endinsar-la al món de les emocions acompanyant-la amb deliciosos contes protagonitzats pels sentiments. Captivadores històries narrades amb tendresa mentre la seva petita adoptava una postura relaxada i una actitud meditativa.

			Ara, la Vilma ens convida, com a pares o tutors, a seguir els passos de la seva mare i a acompanyar les nostres criatures en aquest viatge d’autoconeixement emocional. Amb el seu afecte innat, ens ensenya diferents tècniques adaptades als més petits perquè respirin i es relaxin, i així puguin atendre plenament aquestes històries impregnades de sentiments.

			En llegir aquests relats, no he pogut evitar imaginar l’atmosfera d’intimitat que deu haver envoltat la Vilma i la seva mare, que serà la mateixa que sorgirà en els que guiïn els infants en aquest viatge cap a l’univers de les emocions per mitjà d’aquest llibre. Aquestes històries no només acostaran els nens als seus propis sentiments, sinó que també teixiran meravellosos llaços entre pares i fills.

			Aquests contes crearan espais de calma i confiança que aniran més enllà i permetran que progenitors i nens comparteixin les seves emocions amb naturalitat. Una naturalitat que va calant a través de les pàgines perquè la Vilma s’esforça a ensenyar-nos les emocions com una cosa pròpia de l’ésser humà, tan naturals com les onades del mar. I per això, no ens podem enfadar amb cap ni avergonyir-nos-en.

			L’alegria, l’enuig, l’enveja, la gratitud…, totes les emocions estan esperant pacientment dins d’aquestes pàgines per ser descobertes. No les facis esperar.

			JENNY MOIX

		

	
		
		
			INTRODUCCIÓ
Per què aquest llibre?
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			Són les set del matí i has baixat a la platja a contemplar el mar. Sents el so de les onades i l’alba comença a despuntar. Al cel es dibuixen una infinitat de tonalitats roses i taronges. Respires. Omples els pulmons d’aquest instant. Ara sents calma i molta plenitud. L’aigua del mar està tranquil·la, com si fos una bassa d’oli. Però res ens diu que durant el dia no pugui venir una ràfega de vent i agitar les onades, transformar aquestes aigües tranquil·les en una tempesta, tenyir el cel de negre i viure una pluja intensa. L’equilibri és molt fràgil.

			El nostre món emocional és com el mar. Qualsevol petit canvi, comentari, incident o vivència pot alterar les aigües de les emocions. Una bonica manera de connectar amb el món emocional és transformant-nos en mariners i aprendre a navegar entre tot allò que sentim per entendre què necessitem i com podem atendre’ns a nosaltres mateixos.

			Ser mariners de les nostres emocions és fàcil perquè no haurem d’anar a cap drassana per aconseguir un vaixell, podem incorporar en el nostre dia a dia rutines saludables com la meditació.

			La meditació és una eina valuosíssima que, apresa des de petits, ens ajuda de grans a entendre i a viure amb serenitat les emocions i les vivències de la vida. No consisteix a posar la ment en blanc ni és una pràctica complicada o difícil. Senzillament, busca ser un regal que et fas. És com si li demanessis temps mort a la vida per poder asseure’t amb tu mateix durant una estona i observar sense autoexigència ni judici què t’està passant o que estàs sentint.

			Vaig aprendre a meditar amb sis anys. La meva mare em guiava petites meditacions perquè agafés el son. Ella es va introduir en tot aquest món de la meditació i l’autoconeixement després de patir una depressió i va decidir que volia compartir la pràctica de la meditació amb mi. Eren unes estones meravelloses, en les quals em podia permetre deixar anar totes les fantasies que, com a nena sensible i creativa, sempre tenia al cap.

			Per a mi aquelles estones eren un tresor, i el seu record ha motivat l’escriptura d’aquest llibre, perquè és el meu desig que com a pare o mare, o avi, o tieta, o tutor, puguis guiar petites meditacions a la canalla, o perquè els nens i les nenes puguin llegir aquest llibre i sentir que no estan sols amb tot el que senten, que són meravellosos i que tot el que els passa és natural.

			De petita, m’hauria anat tan bé un recull de meditacions per treballar les emocions! No va ser fins que vaig ser adulta que vaig aprendre què eren les emocions i com les sentia en el cos, què significava cadascuna i quines necessitats m’estaven indicant que havia de cobrir.

			Abans de fer aquest aprenentatge, em sentia culpable quan veia que no estava sentint alegria o felicitat. No entenia que, per exemple, la tristesa, la pena, l’enuig o l’enveja també formen part de la vida, que hi són per mostrar-nos característiques i necessitats de nosaltres mateixos i que són tan correctes o vàlides com qualsevol altra emoció.

			Aprendre a meditar és un grandíssim regal i, si ho ajuntes amb el fet d’entendre el teu món emocional, aconsegueixes una bomba meravellosa d’autoconeixement i gestió personal. Tant de bo aquest llibre compleixi aquest objectiu i la canalla el senti com una carícia i un espai segur en el qual explorar com ens sentim i què necessitem.

		

	
		
		
			COM FUNCIONA AQUEST LLIBRE?
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			El moment de meditació és el més indicat per observar el nostre mar emocional, per comprendre’l, naturalitzar-lo i navegar-lo amb calma i molt d’amor cap a nosaltres mateixos. A més, si estem tranquils i relaxats, tot el que aprenem queda més ben fixat en la memòria i aconseguim interioritzar dues eines meravelloses que perduraran per a tota la vida: la meditació i el benestar emocional.

			Aprendre a meditar des de ben petits és important, primer, perquè la infància té certa facilitat natural a estar en el present i perquè com més aviat adquirim un hàbit, més aviat gaudim dels beneficis, però també més fàcil ens resulta incorporar-lo. A més, gràcies a la meditació som persones més autèntiques, ja que estem més connectades amb les coses que sentim, necessitem i volem. D’aquesta manera, gestionem millor la frustració i ens mantenim més enfocats en la vida desitjada, perquè primer ens hem pres el temps necessari per fer-nos les preguntes correctes i pilotar la nostra vida cap a la direcció que volem.

			El funcionament d’aquest llibre és molt senzill. Hi ha tants capítols com emocions a treballar. Trobaràs una meditació dedicada a entendre i naturalitzar cada una de les emocions. A l’inici del capítol hi ha una petita explicació de l’emoció en qüestió. També hi trobaràs una il·lustració representativa de cada emoció.

			Es tracta de fer servir aquesta guia inicial per identificar què esteu sentint tu o la canalla i fer la meditació més indicada. 

			Si costa saber quina és l’emoció que provoca malestar, o senzillament em ve de gust fer una meditació abans d’anar a dormir o abans de qualsevol moment, tria mitjançant l’índex quina és la que trobes que serà més adequada, i feu aquella.

			Abans d’entrar en les emocions, hi ha un capítol sencer dedicat a la respiració. És un pas fonamental de la pràctica meditativa, el fonament de la pràctica. He decidit que sigui un capítol perquè pugueu provar diferents exercicis de respiració, fer-los en qualsevol moment del dia i combinar-los, de la manera que més us convingui, amb les meditacions.

			L’ideal seria que l’adult llegís la meditació al nen o nena. És com si fos un llibre de contes, però amb meditació. 

			No obstant això, si la canalla ja té una edat més avançada, potser gaudeix de fullejar i llegir el llibre per ella mateixa. Sigui com sigui, fes-te l’eina completament teva i utilitza-la com vulguis. La meditació no és cap cosa sagrada o esotèrica, és una eina d’autoconeixement meravellosa i no ens ha de fer por.

		

	
		
		
			COM GUIAR UNA MEDITACIÓ ALS PETITS
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			Ara veurem com guiar meditacions als petits, però primer de tot cal recordar que tu ets la persona que coneix més bé els nens que tens al voltant, per tant, confia en el teu criteri. Estic segura que ja en saps molt!

			El millor moment per fer servir aquest llibre podria ser abans d’anar a dormir o en un moment d’impàs; per exemple: sortim de futbol i estem esverats i necessitem una activitat que ens calmi per poder fer els deures o anar a la classe d’anglès i concentrar-nos.

			Com a persones adultes, hem d’entendre que el cervell de les criatures no està acabat de formar i, en moltes ocasions, ens costa fer l’esforç d’entendre com el nen o la nena està vivint o processant totes les experiències. No obstant això, els adults som nosaltres i, per tant, som els que hem de fer l’esforç de posar-nos a la pell del nen i entendre com està sentint i vivint.

			Això t’ho explico perquè els moments de meditació amb la canalla no han de respondre mai a la teva expectativa. Pot ser que un dia no li vingui de gust meditar o no pari de moure’s o faci broma o es quedi adormit. Tot està bé. No busquem un moment de meditació perfectei idíl·lic sinó que busquem meditar i conèixer més la criatura meditadora. És important que obris les portes al fet que l’autoexigència i el perfeccionisme no formin part de la meditació, ni quan medites tu ni quan mediten els nens.

			És important que, havent acabat la meditació, li facis preguntes. Durant la meditació, el nen connecta amb els mons subtils i s’observa; per tant, pots aprofitar per conèixer-lo una miqueta més. Et deixo una idea de les preguntes que us podeu fer després de la meditació:

			
					Com t’has sentit?

					Hi ha alguna cosa que et preocupi?

					T’ha costat seguir la meditació? Quines coses pensaves?

					Com eren les cosetes que t’he demanat que imaginessis?

					A quines persones has vist durant l’estona de meditació?

					Com estàs ara?

					Què necessites?

					Vols una abraçada?
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