INTRODUCCION

ESTE LIBRO Y EL JUEGO que lo acompaiia te ayudardn
aempezar a enfocarte en el momento presente en tu
dia a dia, en cémo te sientes, lo que necesitas para
cuidarte y para conocerte mejor.

Las cartas de E/ juego del ahora, mediante jue-
gos de atencién, mindfulness y yoga, invitan a la
autoexploracién: ;Como me encuentro ahora? ; Quién
soy realmente? ;Como funciono internamente? ;Cudl
es mi proposito?

En este libro te ensefiamos a usar el juego y te
explicamos cémo acompaifiar a los nifios y jévenes
en el viaje de conocerse, ya seas madre o padre, do-
cente, psicélogo o terapeuta.

Para vivir el momento y no perder cosas muy va-



liosas en nuestras vidas, puede ser util preguntarse
frecuentemente. ..

¢Qué pasaahora?

¢ Cuando me despierto por la mafana.

¢ Cuando preparo mi desayuno y luego lo disfruto.

¢ Cuando me dirijo al colegio, a mi trabajo o a otro
lugar.

¢ Cuando mi hijo me habla sobre cosas que son im-
portantes para ¢l.

¢ Cuando hago alguna actividad creativa (musica,
pintar, escribir, bailar...).

* Cuando me permito no hacer nada y me siento un
rato en silencio.

¢ Cuando mi cuerpo me habla y me envia sefiales
que son importantes.

* Cuando surge una emocién intensa que me gene-
ra malestar.

¢ Cuando quiero comprar cosas que en realidad no
necesito.

¢ Cuando por fin estoy relajindome y cuidindome.

* Cuando contemplo esta preciosa puesta de sol.
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Cuando me dan una noticia desagradable.
Cuando paseo por el bosque o la montaia.
Cuando estoy entrenando mi cuerpo, haciendo
deporte o ejercicio.

Cuando comparto con otra persona cosas que son
importantes para mi.

Cuando soy amable y generoso con los demis. ..

... jy muchas cosas mas!
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