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  E, como está vivo, tem sentimentos e emoções, igualzinho a todas as outras pessoas na Terra.




  Tem hora que você se sente feliz, leve, contente e tranquilo. E tem hora que fica triste, bravo, assustado ou se sente sozinho… e isso pode ser bem chato.




  

    Mas, se você parar para pensar, vai perceber que os sentimentos vêm e vão, assim como o ar que você respira, que entra… e sai, a cada instante do seu dia.
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    Se o seu dia está horrível e você sente que o seu coração começou a apertar e doer…
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    pare e
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    Quando estou triste, fico bem paradinha e respiro fundo.




    Sinto uma luz dentro de mim, quentinha e constante, como um sol brilhante.




    Puxo o ar, solto o ar… e sinto a paz chegar.
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    Se você está com problemas ou com medo e sente um frio na barriga…
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    pare e
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    Quando estou nervoso, fico bem paradinho e respiro fundo.




    Permaneço forte e confiante, como uma montanha gigante.




    Puxo o ar, solto o ar… e sinto a paz chegar.
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