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'Leo, Koalay lacasadel arbol' es un cuento para presentar por primeravez
conceptos de Mindfulness (también llamada conciencia plena) alos nifios. En
este primer libro de la serie Mindfulness &l pequefio Leo se embarca en una
aventura con su simpético amigo australiano, Koala. Lo que empieza con un
cuarto desordenado y Ileno de juguetes termina con lecciones importantes sobre
laamistad, el orden, lalimpiezay las emociones en lacasadel arbol.

Este cuento es una excel ente introduccién a gjercicios para que €l nifio aprendaa
controlar su respiracion y poco a poco vaya siendo consciente de como son sus
emociones. Desde bebés |os nifios absorven multitud de experiencias que
terminan por construir sumundo y su caréacter. A través de rimas, Koalay Leo
hablan sobre las cosas que ayudan a ser feliz y sobre como calmarse cuando uno
esta enfadado o0 nervioso.

El primer libro de la Serie Mindfulness es un bonito cuento paraleer antes de
dormir y reflexionar sobre larealidad del nifio mientras crece. En los Ultimos
anos | as diferentes técnicas de meditacion, reduccion de laansiedad y del estrés
han crecido en popularidad y su enfoque cientifico ha aumentado desde su
nacimiento hace treinta afios. La Conciencia Plena o Mindfulness nace del
trabajo de Jon Kabat-Zinn, profesor en Medicinay creador del programade
Reduccién del Estrés en la Universidad de Massachusetts (Estados Unidos).

También en |os Ultimos afios se ha empezado a aplicar Mindfulness en las aulas a
nivel internacional. Mindfulness es simplemente prestar atencién alo que ocurre
ahora en este momento. Al crecer nuestra conscienciay nuestro conocimiento
sobre nosotros mismos, somos capaces de ganar en salud y tranquilidad sin
importar las experiencias 0 emociones que se nos presenten.

Ensefiar y practicar mindfulness con |0s nifios supone un paso importante para
proporcionarles las herramientas necesarias paratomar mejores decisiones, saber
controlar larespiracion y ser conscientes de |os estados emocional es por [os que
van a pasar. Los beneficios de esta practica en menores siguen investigandose de
forma rigurosa, pero en adultos podemos decir que ya se ha comprobado no
solamente en | os estados de animo sino en las reacciones fisiol égicas, con
estudios que involucran € hipotdlamo, laamigdalay el cértex prefrontal.
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Mariavive en Sidney, en Australia, en una playa cercade la ciudad. Con mas de
diez afios de experiencia educativa, su pasion por ensefiar no ha dejado de crecer
desde que empezd a ensefiar espafiol a extranjeros en Sevilla. Actualmente Maria
da clases de espafiol en la Universidad de Sidney. Ademas, Maria ensefia
meditacion, Mindfulness, creatividad y otras materias clave anifiosy adultos a
través de su programa Little Wellness Program.

Este es el primer libro de una serie de cuentos para hifios sobre Mindfulness. Los

préximos libros en la serie tendran como temala comiday la escucha con
atencion plena.
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'Leo, Koalay lacasadel arbol' es un cuento para presentar por primeravez conceptos de Mindfulness
(también Ilamada conciencia plena) alos nifios. En este primer libro de la serie Mindfulness el pequefio Leo
se embarca en una aventura con su simpatico amigo australiano, Koala. Lo que empieza con un cuarto
desordenado y lleno de juguetes termina con lecciones importantes sobre la amistad, €l orden, lalimpiezay
las emociones en la casadel arbol.

Este cuento es una excelente introduccion a gjercicios para que el nifio aprenda a controlar su respiracion y
poco a poco vaya siendo consciente de como son sus emociones. Desde bebés |os nifios absorven multitud de
experiencias que terminan por construir su mundo y su carécter. A través de rimas, Koalay Leo hablan sobre
las cosas que ayudan a ser feliz y sobre como calmarse cuando uno esta enfadado o nervioso.

El primer libro de la Serie Mindfulness es un bonito cuento para leer antes de dormir y reflexionar sobre la
realidad del nifio mientras crece. En los Ultimos afios | as diferentes técnicas de meditacion, reduccion de la
ansiedad y del estrés han crecido en popularidad y su enfogue cientifico ha aumentado desde su nacimiento
hace treinta afios. La Conciencia Plena o Mindfulness nace del trabajo de Jon Kabat-Zinn, profesor en
Medicinay creador del programa de Reduccion del Estrés en la Universidad de Massachusetts (Estados
Unidos).

También en los Ultimos afios se ha empezado a aplicar Mindfulness en las aulas anivel internacional.
Mindfulness es simplemente prestar atencién alo que ocurre ahora en este momento. Al crecer nuestra
conscienciay nuestro conocimiento sobre nosotros mismos, somos capaces de ganar en salud y tranquilidad
sin importar las experiencias 0 emociones que se nos presenten.

Ensefiar y practicar mindfulness con los nifios supone un paso importante para proporcionarles las
herramientas necesarias para tomar mejores decisiones, saber controlar larespiracion y ser conscientes de los
estados emocional es por 10s que van a pasar. L os beneficios de esta practica en menores siguen
investigandose de forma rigurosa, pero en adultos podemos decir que ya se ha comprobado no solamente en
los estados de animo sino en las reacciones fisiol égicas, con estudios que involucran el hipotdlamo, la
amigdalay el cortex prefrontal.
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Mariavive en Sidney, en Australia, en una playa cerca de la ciudad. Con mas de diez afios de experiencia
educativa, su pasion por ensefiar no ha dejado de crecer desde que empez6 a ensefiar espariol a extranjeros en
Sevilla. Actualmente Maria da clases de espafiol en la Universidad de Sidney. Ademés, Maria ensefia
meditacion, Mindfulness, creatividad y otras materias clave a nifios y adultos a través de su programa Little
Wellness Program.

Este es el primer libro de una serie de cuentos para nifios sobre Mindfulness. Los préximos libros en la serie
tendrén como tema la comiday la escucha con atencion plena.
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