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INTRODUCERE

(PENTRU ADULTII
CARE VOR ASISTA MEDITATIILE COPIILOR)

Pasiunea copiilor pentru dinozauri este una legendara! Si dacd uneori este greu de inteles ce-i leaga
pe copiii nostri din secolul XXI de acesti giganti ai erei Jurasice, un lucru este cert: tot ce e legat de
dinozauri are capacitatea de a le capta atentia, iar acest interes nestavilit poate deveni un instrument
perfect in mainile noastre, ale adultilor, pentru a vorbi in termeni simpli despre subiecte destul de

complexe, cum ar fi bundstarea lor fizico-mentala.

Si anume invitandu-i pe copii la Scoala Jurasica de Constiinta Deplind a Maestrului Diplo, unde le
oferim ocazia de a se compara cu patru pui de dinozauri, care, EXACT ca ei, se confrunta cu obstacole
mici si mari in fiecare zi. Emotiile care apar din sentimentul de timiditate, sau din faptul ca nu stiu
cum sa-si gestioneze furia, sau pentru ca sunt plini de prea multd energie si devine coplesitor. Urmand
sugestiile dinozaurilor, apare oportunitatea de a le oferi copiilor mici meditatii pentru a-i directiona pe

calea atentiei, intr-un mod util si pe intelesul lor.

Dar ce este, mai exact, termenul ,constiinta deplind"? Acesta inseamnd capacitatea de a-tidirectiona
atentia catre momentul prezent, cu o atitudine de curiozitate, sinceritate si acceptare. Este o calatorie
care 1i conduce, pe cei care pornesc pe aceastd cale, spre dobandirea autocontrolului, capacitatii
de a gestiona emotiile negative, capacitdtii de adaptare, empatiei si compasiunii. Sa fii constient de

ceea ce se intampla in timp ce acest lucru se intampld, sa fii capabil sa-ti gasesti fericirea gestionand

obstacolele intalnite cu calm — ne-am putea dori ceva mai mult pentru copiii nostri?




ACU
 AVENITRANDUL
TAU

BINE Al VENIT LA SCOALA JURASICA DE
CONSTIINTA DEPLINA A MAESTRULUI DIPLO.
MAESTRUL DIPLO NU ESTE NIMENI

ALTUL DECAT MINE.

rf )

Stii ce facem aici? In fiecare zi, impreuna, incercdm sd ne cunoastem un pic mai
mult si sa depasim lucrurile care nu ne fac sa ne simtim bine.

Uita-te la Rex, de exemplu - se enerveaza usor si i este foarte greu sa ramana calm!

Pe Raptor l-ai vdzut? Nu? Pun pariu cd nu, e atat de rapid fncat nici nu l-ai observat,
probabil. Ar trebui sa se opreasca din cand in cand si sa se relaxeze! Trixie, de cealalta
parte, sta pe loc prea des. Este calmad si rabdatoare, insa ii este si foarte greu sa se
concentreze sau sa fie in compania altora. Cat despre Dactyla, ea este o fire timida si
este intotdeauna ingrijoratd de faptul ca nu este suficient de buna sau ca cei din jur nu

o plac. Probleme serioase, nu-i asa?

Dar i pot ajuta pe toti datoritd meditatiei. Incearc-o si descoperd, alaturi de noi,

cum sa iti transformi emotiile in energie si putere!

SA iINCEPEM!

TRIXIE



MUDRELE
ASCULTARII

Astazi, in timpul lectiei Maestrului Diplo, am invatat un cuvant nou: ,mudra”. Ce inseamna asta?

Hai s& facem asa: voi repeta ce mi-a zis Maestrul si apoi o vom spune impreund, bine? ,Mudrele sunt

gesturi care ne permit sa atragem energie sau o emotie spre noi.”

Am invatat mudrele ascultérii. Sunt patru pozitii ale mainilor care indreaptd spre noi energia iertarii,

increderii, ascultarii si actiunii.

Eu am nevoie de putina energie de actiune, pentru ca sunt cam lenesa. lar tu de ce ai nevoie?

Hai sa Incercdm toate mudrele, apoi vei decide!

CU PICIOARELE INCRUCISATE, IMI PUN ACUM S| MAINILE TMI SUNT INCRUCISATE LA
MAINILE [N FATA INIMII, CU PALMELE PIEPT. INSPIR SI EXPIR DE CINCI ORI. ATRAG
INDREPTATE IN SUS. IN ACEASTA POZITIE ENERGIA IERTARII.

INSPIR SI EXPIR DE CINCI ORI, ATRAGAND

ENERGIA INCREDERII SPRE MINE.

‘DUPA ACEASTA, TMI PUN MAINILE DEASUPRA N CELE DIN URMA, IMI UNESC MAINILE IN FATA'
URECHILOR $I DIN NOU INSPIR $I EXPIR PIEPTULUI $I INCA O DATA INSPIR $i EXPIRBE
DE CINCI ORI. SIMT ENERGIA ASCULTARI CINCI ORI, ATRAGAND E.NERG!A ACTIU \
VENIND SPRE MINE.




