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Certa vez, em uma pequena cidade rodeada por montanhas,
viviam dois irmãos chamados João e Maria. Eles adoravam
aventuras, mas às vezes, sentiam-se tristes ou preocupados. Um
dia, enquanto exploravam o jardim, encontraram um coelho
branco com um colete azul que disse se chamar Zen.



Zen sorriu e disse: 'Eu vim para ensinar vocês sobre o
mindfulness, uma forma de estar totalmente presente e encontrar
calma dentro de si.' João e Maria olharam um para o outro,
confusos, mas curiosos.



Zen ensinou-lhes que, ao fechar os olhos e prestar atenção na
respiração, podiam sentir a brisa como um carinho suave. João e
Maria tentaram e logo sorriam relaxados.



'Vocês ouviram isso?' Zen perguntou de repente. 'É o som do
mundo ao seu redor. Quando prestamos atenção, podemos ouvir
coisas maravilhosas.' João e Maria abriram os olhos e, pela
primeira vez, notaram os sons das folhas balançando e dos
pássaros cantando.



Por último, Zen mostrou como saborear cada pedacinho de
comida, transformando cada refeição em uma descoberta. Nos
dias seguintes, João e Maria praticaram o que aprenderam com
Zen. Comer frutas tornou-se uma aventura, e eles riam mais,
sentindo-se mais felizes e calmos.



Cada dia se tornou uma nova aventura. João e Maria
aprenderam a enfrentar a tristeza, a raiva e a preocupação com
calma e alegria. E, mesmo quando Zen teve que partir, eles
sabiam que sempre teriam as aventuras da mente calma dentro
de seus corações.
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