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Povesteo Andei il vo ojuto pe micutul tdu sd se destindd,
un moment de reloxore, sd se linisteoscd pur si simplu cu

mici exercitii simple si omuzonte, pe core le vo descoperi
povestii.

ii poli citi oceostd corte periodic, ostfel incdt copilul
exercitiile gi sd le focd singur, fdrd olutorul tdu.

SO SOVUTEZE

ojutorul unor
pe porcursul

sd deprindd

Fiecore copil vo tnointo in propriul ritm urmdnd-o pe Ando. Unii nu

vor loce decdt sd osculte, ollii o vor imito. Nu conteozd, importont este
sd-i ocorzi copilului timpul de reoctie necesor.

Lo finolul povegtii, il poti intrebo core suni momentele lui preferote,
pentru o le delimito. Asifel, copilul vo puteo foce exercitiile seporot,
otunci cdnd vo simti nevoio.
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De ce sofrologio ludica pentru un copil?

' Co sd devind constient de propriul corp.

' Co sd se ploseze in spotiu.

' Co sd se conecteze lo propriile emoJii, senzotii, lo cele

' Co sd invete sd-gi gestioneze emo]iile.

' Co sd se destindd.

cinci simturi
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Cum?

Gdsegte un moment
copilului sd-si oleogd o
tolie, de exemplu; door

Moi oles, citeste-i cu

intre porogrofe.

de linigte, instoleozd-te comod si

tinutd lejerd (fUrA hoine core sd-l
in sosete sou in picioorele goole).

voce blondd, ror, fdcand pouze intre

propune-i
sirdngd in

froze sou

Unde?
Asezoti-vd intr-o comerd cu otmoslerd potrivitd, in core copilul

se simte bine gl in core nu veti fi deron.loti. Aprinde o lumind blOndA,

stinge televizorul si opreste telefonul.

Puteti, de osemeneo, sd vd osezoti undevo in oer liber, tn grddind,

intr-un porc, pe o plojd...

Cand?
Pentru oceste clipe de rdgaz, olege un moment convenobll pentru

omdndoi. Poote fi in mi,1locul dimineJii, lo inceputul dupd-omiezii, inointe

de siestd, Seoro, inointe de culcore, sou pur si slmplu otunci cdnd

copilul simte nevoio.

lnointe de o incepe
I de preferot s6-l citestl pentru primo oord corteo pentru co el s-o

,imbldnzeoscd" pe Ando gi sd descopere imoginile. Asto il vo llnigti 9i-l
vo do incredere.

Apoi, door in cozul in core copilul este de ocord, propune-i sd se

lungeoscd, pe burtd sou pe spote, in funcJie de preferinJd, cu broJele

si picioorele usor depdrtote, gi roogd-l sd-gi pund mdno pe obdomen,

co sd devind constient de proprio respirotie. Docd preferd sd steo in

sezut sou sd rdmdnd in picioore, respectd-i dorinJo.
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Ando se trezeste-ncetisor
oscultU-n jur, clipeste de moi multe ori.
N-oude niciun zgornot, nici vreun cuvdnt,

door rdsufloreo-i colmd; si in gdnd,
,,E Iiniste", isi spune surdzdnd.



Ando igl intinde ldbutele Pe rdnd.

Uno... doud... trei... potru... fAra grobd, blond,

respirdnd, resPirdnd'..
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E goto! C zi noud vo incepe curdndl
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Aa . rAtord-i o priveliste neosteptotdl
U cuverturd more gi olbd, fdrd potd

Is-o-ntins peste grddino tootd.
At rAndo vede zdpodo pentru primo dotdl
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