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Mindfulness para niios

Paloma Sainz Vara de Rey

Zenith presenta una edicion ampliada de esta guia imprescindible de meditacion
para padres e hijos.

Mindfulness para nifios esta pensado para que tanto los padres como los nifios
puedan acercarse a la meditacion y ponerla en préactica en su dia a dia. A través
de ejercicios muy sencillos, y una préactica diaria, aprenderemos a conectar con
nuestra respiracion y nuestro cuerpo, a practicar la atencion plena y a tomar
distancia de nuestros pensamientos y emociones.

Asi, con una mente clara y un corazén abierto, mejoraremos nuestra capacidad de
empatia y compasion, nuestra concentracion y podremos ver las cosas con mas
claridad y hacer elecciones méas acertadas hacia una vida mas auténtica.
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Paloma Sainz Vara de Rey es autora de los libros Mindfulness para nifios (2015)
y Mindfulness en la empresa (2018), ambos editados por Zenith (Grupo Planeta).

Nacida en Zaragoza en 1971, es Fundadora y Directora de Fundacion All One
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florecimiento de la atencidn plena y la compasién del ser humano. Comenzd6 con la
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mindfulness y compasion.
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buscando tejidos, colores y tendencias por todo el mundo. Ahora hace lo mismo,
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crear un mundo mas humano, unido y consciente.



