
    
      
        
          
        
      

    



  	
  	
			 

			
		
    Dedicatoria Sentida

Para todos los que fueron enseñados a callar cuando necesitaban ser escuchados…

Para quienes tragaron su verdad para sobrevivir…

Para los soñadores que aprendieron a dudar de su propia voz…

Este libro es para ti.

Que estas páginas te recuerden que tus palabras importan, que tu historia es sagrada y que tu presencia es necesaria. Nunca fuiste hecho para desaparecer. Fuiste hecho para levantarte, hablar y ser visto —exactamente como eres.
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SIN SILENCIO 

Libera la voz interior

Un cuaderno de trabajo de Artes Marciales Mentales

para madres solteras, mentores y adolescentes

Entrenando la mente · Sanando el corazón · Hablando con la verdad

Por Ryan C. Sanders (Sensei Sanders)

Presentado por la Iniciativa de Mental Martial Arts

​Lo que encontrarás en este libro


ESTE NO ES UN CUADERNO de trabajo para hojear una sola vez: es un campo de entrenamiento para el alma.

UNMUTED equipa a madres solteras, mentores y adolescentes con herramientas poderosas para expresar su verdad de forma segura, tranquila y confiada. Basado en los principios de las Mental Martial Arts (Artes Marciales Mentales), cada capítulo entrena al lector para desaprender patrones dañinos y desbloquear nuevas formas de presentarse—para sí mismo y para los demás.

En este libro aprenderás a:


●  Construir puentes de comunicación donde antes había muros.



●  Decir tu verdad sin subir la voz.



●  Navegar la sobrecarga emocional con calma, claridad y valentía.



●  Sanar el dolor no dicho y reparar la confianza rota.



●  Escuchar profundamente, hablar con intención y liderar con el corazón.



●  Convertir el conflicto en conexión a través de la práctica y la reflexión.
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