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¿TE HAS FIJADO EN QUE A VECES TU CABEZA ES COMO UNA CARRETERA SIN SEMÁFOROS NI NORMAS DE CIRCULACIÓN? HAY RUIDO Y VELOCIDAD Y NADA QUE LOS DETENGA.  Hay un tráfico constante de pensamientos viniendo de todas partes y preocupaciones que aparecen de repente y se van a toda pastilla. Cuando pasa esto, solemos poner el piloto automático y dejarnos atrapar por el caos, pero... ¿de verdad es necesario ir a esa velocidad?La relajación y el mindfulnessson una manera de ayudar a tu mente a gestionar todo ese ruido. Son una forma de permanecer en el momento presente, sin agobiarte. Este método te ayuda a darte cuenta de tu mundo interior, te permite entender que está hecho de sentimientos, emociones, pensamientos y sensaciones.Si te detienes a observarlos, podrás tener una actitud más respetuosa y amable contigo mismo y también con las personas que te rodean, sin juzgar a los demás ni a ti mismo, sencillamente estando agradecido por todas las oportunidades fantásticas que nos ofrece la vida. De este modo podremos calmar los miedos del pasado y dejar de sentir ansiedad por el futuro. ¿CREES QUE ESTO ES UNA TAREA DEMASIADO EXIGENTE PARA UN NIÑO?  Todo lo contrario. En realidad, somos los adultos quienes deberíamos estar aprendiendo de ellos. Por instinto los niños son libres, intuitivos y receptivos, sus mentes están acostumbradas a estar en el momento presente sin pensar en lo que fue o lo que vendrá. Así pues, solo se trata de mostrarles cómo pueden desarrollar esta habilidad al máximo. INTRODUCCIÓN PARA PADRES Y MADRES
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