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Lo mas importante y bonito que cada uno de nosotros pode-
mos hacer en la vida es vivirla con plenitud y armonia, junto
a los seres y a la tierra que nos acomparia. Caminar juntos,
expresando y ofreciendo al mundo la mejor version de noso-
tros mismos, desde el bondadoso respeto de vernos, apo-
yarnosy sentirnos, quiza sea el mayor logro del ser humano.

Te invito a saborear esta expedicién mindfulness en familia
porque, mas alla de nuestras individualidades, puedes sentir
la luz sobre la vida.

Belén Colomina

Compartir el lenguaje de las emociones con los nifios, cada
dia, en cada cena, es la base para la construccion de la
conciencia emocional. Compartiendo cada dia lo mas y lo
menos emocionante, reconociendo que ambos estan bien,
puesto que ambos estan siempre cambiando.”

Paul y Eve Ekman

* En referencia a la practica n° 2 de este libro y que, muy amablemente, qui-
sieron compartir conmigo. Especialmente en las cenas, donde pudimos
comentar lo mejory lo peor de cada dia de los que compartimos juntos.



Mindfulness para familias es el ensamblaje perfecto que
ofrece la psicologia positivay la teoria de las relaciones afec-
tivas a la valiosa herramienta del mindfulness tradicional
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PROLOGO

Mindfulness o atencion plena es una disciplina psicologica que
busca alcanzar un estado de la mente, cuya caracteristica es el
estar centrado en el momento presente, sin juicio, con completa
aceptacion. Aunque su aparicion es muy reciente, hacia finales de
los afios 70 del siglo XX, se ha consolidado en los dltimos tiem-
pos, como una técnica eficaz en diferentes campos como la salud,
la educacion, el mundo de las organizaciones y de las empresas o
el deporte.

Esta utilizacién de mindfulness en muy diferentes contextos,
a veces sin suficiente evidencia cientifica, ha sido criticada por
algunos puristas y defensores de la meditacion tradicional, siendo
bautizado por ellos como McMindfulness. Aunque mindfulness
es una de las dreas de la neurociencia en la que mas se esta inves-
tigando, los estudios confirman que esta técnica no es un panacea
que sirva para cualquier trastorno, sino que posee unas indicacio-
nes especificas que hay que conocer.

Aunque se han escrito ya muchos libros sobre mindfulness en
todos los idiomas, y también en espafiol, apenas hay textos cen-
trados en la importancia de la familia en mindfulness y de como
se puede practicar en familia. Existen algunos libros que intentan
aplicar mindfulness a las relaciones de pareja con una funciéon
terapéutica o que se enfocan en la aplicacion de la atencion plena
en las relaciones interpersonales, pero desde la perspectiva de la
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familia, la literatura es escasa. Sin embargo, la familia es una de
las aplicaciones mas transversales de mindfulness porque tiene un
importante papel en cualquiera de estos contextos.

La autora del libro es una psicologa con un amplio conoci-
miento de la psicoterapia, experta en Terapia Gestalt y en nifios,
adolescentes y familias. En los ultimos afos esta trabajando den-
tro del movimiento mindfulness, aportando una gran y valiosa
experiencia. El libro esta escrito de una forma sencilla y compren-
sible, desde la experiencia clinica del dia a dia y con un profundo
compromiso con los clientes.

Utilizando la metafora de que la practica de mindfulness es
como un viaje y sazonando el texto con multiples citas y ejemplos
de nifios, se abordan los diferentes elementos que son necesarios
para que una familia sea Mindful y para que su practica en fami-
lia se estabilice. Son muchas las reflexiones que aporta el libro y es
grande el enriquecimiento que supone su lectura. Algunas image-
nes como la de la centrifugadora o la de la locomotora ayudan a
explicar, de forma sencilla, conceptos de mindfulness que pueden
resultar complejos. Pero quiza una de las aportaciones que reali-
za y que mds puede ayudarnos como padres es que “los hijos no
necesitan padres perfectos sino, simplemente, padres presentes”.

Les invito a leer este libro con mente de principiante, sin expec-
tativas ni juicios previos, pero con la certeza de que podran encon-
trar en €l elementos valiosos para la practica personal y en familia.

Javier Garcia Campayo

Director del Master de Mindfulness
Servicio de Psiquiatria

Hospital Miguel Servet

Universidad de Zaragoza
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PRELIMINARES

Cada familia es distinta, tanto en estructura como en género y, en
sus diferentes matices, estan también sus virtudes. A lo largo del
libro, usaremos el término genérico padres e hijos para facilitar
la lectura, siendo inclusivo y honrando a cada una de ellas en su
singularidad.

Este libro esta basado en mi experiencia como psicoterapeuta
infantil y juvenil. En los grupos y familias que han confiado en mi
trabajo. Por ello, siento que en realidad, es una maravillosa expe-
dicion llena de miles de estrellas. Cada familia me ha mostrado,
desde su camino de crecimiento, que queria encontrar la calma y
la armonia. Asi, en el proceso, cada uno iba descubriendo su pro-
pia luz al reencontrarse consigo mismo y, con ello, hallaban las
miles de estrellas que les acompafiaban.

He decidido explicarlo bajo esta metafora de aventura pues-
to que me permite poder transmitirte toda una vertiente tedrica
y psicologica desde la magia que se crea cuando el compromiso,
la responsabilidad y la intencién la acompafian. Mucho mas que
mindfulness, el libro se convierte en la aventura de descubrir que
existen miles de estrellas que nos siguen iluminando. Transforma
el proceso de aprendizaje y de practica en algo ameno y divertido,
sin perder en ningin momento la riqueza del mindfulness tradi-
cional y con la rigurosidad y el respaldo que la ciencia contempo-
ranea amablemente nos brinda.
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Cada caso que comparto es real, estan extraidos de mi expe-
riencia personal en psicoterapia y de los grupos de practica de
mindfulness para nifios, adolescentes y familias. Solo he cam-
biado los nombres para preservar su confidencialidad y respetar
su anonimato. Asi, a lo largo del libro, Rubén, nos acompariara
para ejemplificar la parte tedrica con sus experiencias, asi como
muchos otros nifios, y sus padres, que nos comparten sus comen-
tarios y reflexiones. En este caso, cada comentario aparecera refe-
renciado junto al nimero de la practica de la que se extrajo. Estas
practicas, puedes consultarlas en la tercera parte del libro, donde
las encontraras detalladas y listas para ti.

El libro esta compuesto por tres partes en las que vamos des-
cubriendo el significado de la correcta practica del mindfulness
en familia.

La primera parte, expedicion mindfulness, es imprescindible
para entender el mindfulness tradicional, para conocerlo en pro-
fundidad y poder realizar una practica correcta. Es necesario
entender la riqueza del concepto para usar bien la herramienta. A
la vez, veremos las diferentes maneras de poder explicarselo a un
nino desde casa. Asi, con diferentes ejercicios y metaforas podras
descubrir cémo un concepto tan complejo puede ser explicado
con un lenguaje muy sencillo y practico a los nifios.

En la segunda parte, mindfulness en familia, nos adentraremos
en el uso que esta herramienta tiene como reguladora del sistema
familiar y como puede contribuir a una educacion positiva basa-
da en vinculos seguros. Podras descubrir los numerosos beneficios
que la ciencia nos demuestra, tanto a nivel individual como a nivel
de las relaciones familiares y funciones parentales. Todo ello, sin
olvidarnos de cuidar y cultivar la felicidad genuina en familia.

En la tercera parte, compartiremos las practicas y ejercicios
que puedes realizar con los nifios y en familia. Puedes leerla al
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final, o puedes ir leyéndola conforme cada nifio nos la ejempli-
fique con su reflexion o conclusion a lo largo de las dos primeras
partes. Es una parte practica, asi que no dudes en ir acompanando
tu lectura de los diferentes ejercicios que te proponemos. También
hemos preparado unas grabaciones para ti, para guiarte en la prac-
tica. Puedes consultarlas en nuestra web, www.elephantplena.com.
La actitud correcta te conducira a muy buenos resultados, asi que
mantén tu compromiso, intencion y, sobretodo, disfrutalo. Son
momentos para ti. Son momentos para descansar en el silencio de
tu respiracion, en la calma del momento, en la felicidad de encon-
trarte, de nuevo, junto a ti.

A lo largo de todo el libro, existe una valiosa contribucién de
la psicologia positiva y de la teoria de las relaciones afectivas.
Dos teorias y corrientes psicologicas que nutren a esta maravillo-
sa herramienta del mindfulness en familia.

Te invito a leer este libro desde el corazén. Solo interioriza-
mos cuando nuestro aprendizaje penetra en nuestro interior. Solo
en un corazo6n abierto existe la disponibilidad para aprender y la
quietud suficiente para amar. Te invito a estar atento y abrir tu
mente a recibir aquellos aprendizajes o reflexiones en las que pue-
da también intuir que siempre lo supo.

Si ya estds preparado: respira conscientemente, esboza una
ligera sonrisa y prepdrate para iniciar un trayecto de descubri-
miento. Bienvenido a la maravillosa expedicion de mindfulness
en familia.

Una respiracion..., dos..., tres... y adelante, el camino se abrio
para ti.
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PRIMERA PARTE:
EXPEDICION MINDFULNESS



INTRODUCCION



MILES DE ESTRELLAS

Siempre me han gustado las estrellas. Las estrellas son esferas
que irradian energia desde su interior, energia que puede llegar
hasta millones de kilémetros de distancia. Como introduccion a
este libro, quiero invitarte a sumergirte en la historia de Rubén
que, siendo un caso real, he optado por compartirlo en forma
de cuento. Este fue su descubrimiento. Quienes ya me conocen
saben que los cuentos siempre me acompafian. Asi, sera Rubén,
junto a sus miles de estrellas, el que nos introduzca en este mara-

villoso mundo del mindfulness en familia.
Quien sabe si quizas, tu también puedes descubrirlas.

Si estas preparado, simplemente respira y lee despacio.

El secreto de Rubén

Hubo un tiempo en el que todo estaba oscuro, completamen-
te oscuro. O eso contaba la gente. Si te parabas a escucharles,
podias darte cuenta de lo deprisa que vivian. Corrian mucho para
poder llegar a todos los sitios, realizaban miles y miles de tareas,
cumplian con muchas obligaciones y contaban con poco tiempo
para compartir, poco tiempo para comer, poco tiempo para dor-
mir y poco tiempo para disfrutar, asi que pensaban jque el dia
tenia pocas horas!
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Rubén, que era muy observador, se dio cuenta de como apenas
la gente sonreia, de como entre prisas, a veces ni se saludaban.
Incluso podian cruzarse por la calle jy no darse cuenta!

Rubén es un nifio despierto, inquieto por la vida. Alegre y
entusiasta. Le encanta el juego, las risas, mover su cuerpo al ritmo
de la musica. Y es muy amoroso. Ama a sus amigos, a su familia,
a sumascota Tuqui (un fiel y precioso perro pastor) y a los arboles
y flores de su jardin.

Rubén pensaba que en la oscuridad, la gente no se sentia feliz.
Que la oscuridad pesaba. Y es que Rubén y su familia, tenian
un secreto. Desde que era pequefio, en casa, sus padres le habian
mostrado como encontrar cada dia la luz que le guiaba, la luz
que le hacia sentir tranquilo, feliz, que le inspiraba una sonrisa y
le animaba a bailar. Rubén bailaba con su perro Tugqui, con sus
padres, con sus amigos. Rubén sabia bailar feliz con la vida. Des-
cubrié el secreto de encontrarse genuinamente con ellos y consigo
mismo en una delicada y bonita esfera. Un espacio interior com-
puesto de miles de estrellas.

Aprendié que es cuestion de eleccion: la oscuridad existe pero
la luz puede envolverte para también, darte felicidad.

¢Quieres que te cuente su secreto?

Para descubrirlo, es importante conocer previamente dos pre-
misas basicas. En primer lugar, has de saber que en realidad, no
es un secreto cualquiera, sino uno de esos secretos que ha viajado
largamente en el tiempo, de generacion en generacion. Un legado
fuerte que perdura en nuestros tiempos. Y, en segundo e impor-
tantisimo lugar, que solo llegards a entenderlo si realmente abres
tu mente, tu cuerpo y tu corazon.

Ahora ya estds preparado para conocer a Rubén y su secreto,
te lo contamos.



