MICUL | ZEN

STAREA DE BINE A CELOR MICI

LOUISON NIELMAN SI THIERRY MANES

MA RELAXEZ CU ANDA.
MICUTA PANDA




COLTUL
PARINTILOR

Povestea Andei il va ajuta pe micutul tau sa se destinda, sa savureze
un moment de relaxare, sd se linisteasca pur si simplu cu ajutorul unor
mici exercitii simple si amuzante, pe care le va descoperi pe parcursul
povestii.

li poti citi aceasta carte periodic, astfel incat copilul sa deprinds
exercitiile si sa le faca singur, fara ajutorul tau.

Fiecare copil va tnainta in propriul ritm urmand-o pe Anda. Unii nu
vor face decat sa asculte, altii o vor imita. Nu conteaza, important este

sA-i acorzi copi|u|ui timpul de redclie necesar.

La finalul povestii, il poti intreba care sunt momentele lui preferate,
pentru a le delimita. Astfel, copilul va putea face exercitiile separat,

atunci cand va simti nevoia.

De ce sofrologia ludicd pentru un copil?
* Ca sa devind constient de propriul corp.
* Ca sd se plaseze in spatiu.
* Ca sd se conecteze la propriile emotii, senzatii, la cele cinci simturi.
* Casd invete sa-si gestioneze emo]‘ii|e.
* Ca sa se destinda.



Cum?

Gaseste un moment de liniste, instaleaza-te comod si propune-i
copilului sd-si aleagd o tinutd lejera (fara haine care sa-I strangd in
talie, de exemplu; doar In sosete sau in picioarele goale).

Mai ales, citeste-i cu voce blanda, rar, facand pauze intre fraze sau
intre paragrafe.

Unde?

Asezati-vd intr-o camerd cu atmosferd potrivitd, in care copilul
se simte bine si in care nu veti fi deranjati. Aprinde o luming blanda,
stinge televizorul si opreste telefonul.

Puteti, de asemenea, sa va asezati undeva in aer liber, in grading,

intr-un parc, pe o ploja...

Cand?

Pentru aceste clipe de ragaz, alege un moment convenabil pentru
amandoi. Poate fi in mijlocul diminetii, la inceputul dupd-amiezii, inainte
de siestd, seara, inainte de culcare, sau pur si simplu atunci cénd
copilul simte nevoia.

Inainte de a tncepe

E de preferat sd-i citesti pentru prima oard cartea pentru ca el s-o
Jmblanzeasca” pe Anda si sa descopere imaginile. Asta il va linisti si-i
va da incredere.

Apoi, doar in cazul in care copilul este de acord, propune-i sa se
lungeascd, pe burtd sau pe spate, in functie de preferinta, cu bratele
si picioarele usor departate, si roagd-| sa-si pund mana pe abdomen,
ca sa deving constient de propria respiratie. Daca prefera sa stea in

sezut sau sd ramand n picioare, respecta-i dorinta.
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Anda se trezeste-ncetisor -
asculta-n jur, clipeste de mai multe ori.
N-aude niciun zgomot, nici vreun cuvdant,

doar rasuflarea-i calma; si in gand,
£ liniste”, 1si spune surézand.



Anda isi intinde labutele pe rand.
Una... doud... trei... patru.. fara graba, bland,
respirand, respirand...



t gatal O zi nous va incepe curand!







Afara-i o prrvellsTe neasteptatdl
O cuvertura mare si alba, fara patd
s-a-ntins peste gradina toata.
Anda vede zdpada pentru prima datal
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