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MINDFULNESS PARA PADRES E HIJOS

Descripción
Introducir mindfulness en la vida de nues-

tros niños y adolescentes es el mejor regalo 
que podemos brindarles. 

Desarrolla la inteligencia emocional, au-
menta la felicidad, alimenta la curiosidad y 
el compromiso, reduce la ansiedad y canaliza 
las emociones complejas y las experiencias 
traumáticas. Es la guía definitiva para que 
madres, padres y educadores empleen las 
herramientas de la atención plena y puedan 
criar niños seguros y felices, con resiliencia.     

 Contiene más de 75 ejercicios prácticos, 
sencillos y divertidos para:

- Potenciar la imaginación, el juego y la 
creatividad.
- Realizar ejercicios corporales de aten-
ción plena.
- Hacer un uso consciente de las nuevas 
tecnologías.
- Desarrollar respuestas positivas ante el 
estrés.
- Practicar mindfulness en entornos como 
colegios o empresas.
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 � Es el libro de ejercicios más completo sobre Mindfulness y crianza.

 � 75 ejercicios fáciles y divertidos para potenciar la imaginación, la atención plena, 
uso consciente de la tecnología, manejar el estrés, etc.

 �  Prepara a niños y adolescentes para que transformen los inevitables sufri-
mientos de la vida en sabiduría y compasión.
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