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Mindfulness para niños y niñas









A Lucas, Sofía y Julia,

tres secretos maravillosos 
que la vida me regaló.
 Gracias, Mariana Vera.
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Marina Lisenberg






Ilustraciones: Daniela López Casenave
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Esta es Emilia. 
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Emilia está preocupada porque no le sale

atarse los cordones como a su hermano Bruno. 

Ni Rulo, su perro, la puede ayudar.
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También tiene un poquito de miedo 

de empezar primer grado.
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Entonces se acuerda de que sus ideas vienen y van, 

como las olitas del mar,  

y deja que las emociones la vengan a visitar.
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Cuando su amiga Mica no le comparte caramelos,

¡grrrr!, el enojo la recorre de los pies hasta los pelos.







[image: p11]


Y si su hermano le gana al memo, 

a Emilia le da bronca que se ponga tan contento.
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Emilia descubre que todo lo siente en el cuerpo: 

las ganas de llorar o de comer, 

las de jugar o de aprender.
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La mamá sonríe con los ojos cerrados:

—Emi, cuando me siento nerviosa o me estoy por enojar,  suspiro en silencio y lo dejo pasar.
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Emilia mira y aprende. ¡Quiere copiar a su mamá!
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Bruno tiene un secreto y se lo cuenta al oído:

—Con la mano me toco el corazón, 

respiro suave, descubro mi emoción… 

Fiuuu… ¡El cuerpo se pone contento 

cuando le presto atención!
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—Ser mi mejor amigo es saber estar conmigo.

Si estoy triste o confundido, 

mientras respiro, recuerdo:

esto también pasará

y estar bien llegará.
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El papá de Emilia está feliz: ¡Rulo aprendió a traer la pelota! 

Se acerca a Emilia y le dice: 

—Emi, Rulo nos llama, ¿vamos a jugar?

Ahora estamos juntos y lo podemos disfrutar.
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Rulo ladra, corre, salta;

los cordones de Emilia de nuevo se desatan.

¡Qué traviesos! Se enroscan y se pasean,

como las ideas que no le hacen caso.

“Y ahora, ¿cómo los ato?”.
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Mientras le ata los cordones, 

la mamá de Emilia le dice:

—Mañana no llegó y ayer ya se fue;  

el presente está aquí, como un beso en la piel.

No importa lo que haga, sé como respirar.

Me regalo una sonrisa y me puedo relajar.
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