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STAREA DE BINE A CELOR MICI

LOUISON NIELMAN SI THIERRY MANES

MOTORA$, UN TEPURA$ FARA ASTAMPAn
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Povesteo lui [Votoros il vo ojuto pe micu]ul tdu sd se destindd, sd
sovureze un moment de reloxore, sd se linisteoscd pur gi simplu
cu ojutorul unor mici exercitii simple si omuzonte pe core le vo descoperi
pe porcursul povestii.
i, poli citi oceostd corte periodic, ostlel incdt copilul sd deprindd

exercitiile si sd le focd singur, fbrd olutorul tdu.

fiecore copil vo inointo in propriul ritm urmdndu-l pe Motoros. Unii
nu vor foce decdt sd osculte, oltii il vor imrto. Nu conteozd, importont
este sd-i acorzi copilului timpul de reoctie necesor.

Lo finolul povestii, il poti intrebo core sunt momentele lui preferote,
pentru o le delimito. Astfel, copilul vo puteo foce exercitiile seporot,
otunci cdnd vo simti nevoio.

De ce sofrologio ludicA pentru un copil?
devind constient de propriul corp.
se ploseze in spotiu.
se conecteze lo propriile emotii, senzotii, lo cele cinci
invete sd-si geslioneze emotiile.
se destindd.
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Cum?

Gdsegte un moment de linigte, instoleozd-te comod si propune-i
copilului sd-gi oleogd o linutd lejerd (f UrA hoine core sd-l strdngd in tolie,

de exemplu; door in sosete sou in picioorele goole).

Moi oles, citeste-i cu voce blondA, ror, ldcdnd pouze intre froze sou

intre porogrofe.

Unde?

Asezoti-vd intr-o comerd cu otmosferd potrivitd, in core copilul se

simte bine si in core nu veti fi deron.loti. Aprinde o lumind blondA, stinge
televizorul gi opresie telefonul.

Puteti, de osemeneo, sd vd osezoti undevo in oer liber, in gradind,

intr-un porc, pe o plojd...

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

omdndoi. Poote fi in mi-;locul diminetii, lo inceputul dupd-omiezii, inointe

de siestd, seoro, inointe de culcore, sou pur si simplu otunci cdnd copilul

simte nevoio.

Inointe de o tncepe
E de preferot sd-i citegti pentru primo oord corteo pentru co el s6-l

,imbldnzeoscd" pe lVotorog gi sd descopere imoginile. Asto il vo linigti

si-i 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 brotele
si picioorele usor depdrtote, si 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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t.-In minteo lui Motoros e o more grddind,
' r '' i A 'dina.cu rdet core rosor sl rolesc ln sur

n. A v L l^ '-Uin zori si pond-n seoro el Topole pe-oloro,
fUrA ostdmpdr umbld, goto mereu sd sord.
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Astdzi, dis-de-dimineotd, o pornit-o prin verdeold.

Cdnd, pe o piotrd, il zdreste pe vecinul Codobelc
Sub cochilio dungotd se-oscunde micul melc,
nevdzut se odihneste, linistii, tdcut, frogil -
Motoros se hotdrdste sd se-opropie iiptil
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in cdsulo-i cdldtoore, Codobelc std nemiscot -
de-l privesti de-oproope pore posnic, colm si impdcot.

,,Cum s-o fi simtind?" se-ntreobA Motoros foorte mirot.



Hotbrdt, se-opleocd 9i se ghemuiegte,
lobel"-gi oscunde, copul gi-l roteste

dintr-o porte-ntr-olto, lo-nceput usor,
gi se strdnge-n sine co un melcusor.
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