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Povestea lui Motoras 1l va ajuta pe micutul tau sa se destindd, s3
savureze un moment de relaxare, sa se linisteascd pur si simplu
cu ajutorul unor mici exercitii simple si amuzante pe care le va descoper
pe parcursul povestii.

[i poti citi aceastd carte periodic, astfel incat copilul sa deprinda
exercitile si sa le faca singur, fara ajutorul tau.

Fiecare copil va inainta in propriul ritm urmandu-I pe Motoras. Unii
nu vor face decat sa asculte, altii il vor imita. Nu conteazd, important
este sd-i acorzi copilului timpul de reactie necesar.

La finalul povestii, il poti intreba care sunt momentele lui preferate,
pentru a le delimita. Astfel, copilul va putea face exercitile separat,
atunci cand va simti nevoia.

De ce sofrologia ludica pentru un copil?

* Ca sa deving constient de propriul corp.

* Ca sa se plaseze in spatiu.

* Ca st se conecteze la propriile emotii, senzatii, la cele cinci simturi.
* Ca s3 invete sd-si gestioneze emotiile.

* Ca sd se destinda.



Cum?

Gaseste un moment de liniste, instaleaza-te comod si propune-i
copilului sa-si aleagd o tinuta lejerd (fara haine care sa-| stranga 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 potrivita, 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, sd va asezafi undeva in aer liber, in grading,

intr-un parc, pe o plaja...

Cand?

Pentru aceste c|ipe de ragaz, o|ege un moment convenabil pentru
amandoi. Poate fi in mijlocul diminetii, la inceputul dupa-amiezii, inainte
de siestd, seara, inainte de culcare, sau pur si simplu atunci cand copildl

simte nevoia.

Inainte de a tncepe
E de preferoT sd-i citesti pentru prima oard carftea pentru ca el sa-l

Jmblanzeascad” pe Motoras si sd descopere imaginile. Asta 1l va linisti

si-i va da incredere.

Apoi, doar in cazul In care copilul este de acord, propune-i sa se
lungeasca, pe burtd sau pe spate, in functie de preferintd, cu bratele
si picioarele usor departate, si roagd-l sa-si punad mana pe abdomen,
ca sd devina constient de propria respiratie. Daca preferd sa stea in
sezut sau sd ramand in picioare, respectd-i dorinta.




In mintea lui Motoras e o mare grading,
cu idei care rd@sar si roiesc In surding.
Din zori si pand-n seard el topaie pe-afarg,
fara astampdr umbla, gata mereu sa sara.
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Astazi, dis-de-dimineatd, a pornit-o prin verdeata.

Cand, pe o piatra, 1l zareste pe vecinul Codobelc -
Sub cochilia dungatd se-ascunde micul mele,
nevazut se odihneste, linistit, tacut, fragil -

Motoras se hotardste sa se-apropie tiptil.
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In casuta-i calatoare, Codobelc sta nemiscat -
de-| privesti de-aproape pare pasnic, calm si impdcat.
.Cum s-o fi simtind?" se-ntreabd Motoras foarte mirat.




Hotdrat, se-apleacd si se ghemuieste,

labele-si ascunde, capul si-| roteste
dintr-o parte-ntr-alta, la-nceput usor,
si se strdnge-n sine ca un melcusor.




