Mindfulness pentru copii.
30 de exercitii la joaca,
la masa, la culcare... sau cu orice ocazie!

Cu ilustratii de Anni Betts

Traducere din limba engleza de
Ioana Vacarescu
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https://www.libris.ro/linistit-ca-un-panda-kira-willey-GAC978-606-796-171-3--p28220640.html
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© i se Intdmpld uneori sa nu te poti da, efectiv, jos din pat
di?nineata? Ei bine, iti uin in gjutor cdteva exercitii usoare si
tare nostime - le poti face imediat ce te-ai trezit ori dupad
ce-ai luat micul dejun sau chiar in drum spre scoald. Alege-l
pe cel care-ti place cel mai mult si repetd-l in fiecare
dimineatd. Garantat te va inveseli si te ua umple de energie.

Iar cu un astfel de inceput, ziua nu poate continua decat

ntr-un singur fel: GROZAV!



Rataitul de trezive

Ti-e cam somnic?
Caaascd cat de lung ai pofta.

Si acum, oricat de vldaguit te-ai simti... poti sa dai
din degetul mare de la picior? Doar din cel
de la piciorul drept.

Acum, dd si din degetul mare de la piciorul stang.
Asa, dd Intruna din degetele de la picioare...

Da si dintr-un deget de la mana.
Doar dintr-unul.

Apoi dintr-altul.
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Acum bdataie din brate...
SI din picioare...
SI unduieste-ti talial

Bataie-te din TOT corpull
Haide, nu te opril
BATAIE, BATAIE, BATAIE!

Acum las-o mai moale.
Si mai moale.
Opreste-te si stai linistit.




