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COLTUL
,

ARINTILOR

Povesteo Rinei il vo ojuto pe micutul tdu sd se destindo, su sovureze
un moment de reloxore, sd se linisteoscd pur si simplu cu ojutorul unor
mici exercitii simple si omuzonte, pe core le vo descoperi pe porcursul
povestii.
ii poti citi oceostd corte periodic, ostfel incdt copilul sd deprindd

exercitiile gi sd le focd singur, f drd oyutorul tdu.

fiecore copil vo inointo in propriul ritm urmdnd-o
foce decdt sd osculte, oltii o vor imito. Nu conteozd,
acorzi copilului timpul de reoctie necesor.

-. rrpe Ktno. unil nu vor
importont este sd-i

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

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 emotii, senzotii, lo cele

' Co sd invete sd-gi gestioneze emoJiile.

' Co sd se destindd.
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Cum?

Gdsegte un moment de liniste, instoleozd-te comod
sd-gi oleogd o tinutd lejerd (fArU hoine core sd_l
exemplu; door in sosete sou in picioorele goole).

Moi oles, citeste-i cu voce blondA, ror, iA"ond
intre porogrofe.

si propune-i copilului
strdngd in tolie, de

pouze intre froze sou

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 blondd, stinge
televizorul si opreste telefonul.

Puteti, de osemeneo, sd vd osezoti undevo in oer
un porc, pe o plojd...

liber, in grddind, intr-

Cond?
Pentru oceste clipe de rdgaz, olege un moment convenobil

omdndoi. Poote fi in millocul diminetii, lo inceputul dupd-omiezii,
de siestd, seoro, inointe de culcore, sou pur si simplu otunci cdnd
simte nevoio.

pentru
ino inte

copilul

Inointe de o lncepe
E de preferot sd-i citesti

,,imbldnzeoscd" pe Rino si
vo do incredere.

pentru primo oord corteo pentru co el s_o
sd descopere imoginile. Asto il vo linisti si_i

Apoi, door in cozul in core copilul este de ocord, propune-i sd se
lungeoscd, pe burtd sou pe spote, in functie de preferintd, cu brotele si
picioorele ugor depdrtote, si roogd-l sd-si pund mdno pe obdomen, co
sd devind constient de proprio respirotie. Docd preferd sd steo in sezut
sou sd rdmdnd in picioore, respectd_i dorinto.
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De lo plotd Rino se-ntoorce incruntotd,
pe chip ise citeste cd-i tore supdrotd

[iindca momo, vezi, nu r-o fdcut pe ploc:

o ocodeo cu miere sd-i fi luotl

-)



{fi
il$
ft
dro&,

u$,

4{t,
#t
{ffi*

3\
itr-,\

1
fi

l

A
t
\I

/,
,r\

/\
l\
(
,\

fi
I
f,

,h
p.
/h

TP

g1
L
,\

f,
,ru

fii
kir

d:\l-
#
-t
f

,
F
\

Rino se
Ar mdnco

a\.-)td singurd-n
in timp ce momo-i

dA tn vdnt dupd ele...
intruno numoi ocodele.

l.,rgrddind si bombdne de zor,
pregdteste cevo bun lo cuptor.
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T\. I ^ l.Urn senrn, pe-ocolo s-o gondit so treoco
Anuto olbinuto si ore chef d" joocd

-7 I I t-\. I ILAooro-n lurul Ktnet cu mtscol ghrduse
l"tse olege rnso cu pnvril cnrorose.
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Anuf o se ind"pdrte azd imbufnotd.
Agteoptdl strigd Rlno deodotd

si o porneste fugo prin llvoda.



Iotd stupul olbinuJei, cu miere dellcioosdl
Mmm, e bundl constotd Rino, polticioosd,

vdrdnd ldbuto curioosd
in stupul plin de miere groosd
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De uimire, olbinei ii z6arndie-o ontend:
Ursulino osto n-ore nicio jend!

ii strigd furioosd gi cu glos subtire:
Cu ce drept te infrupfi fdrd-nvoire?l

De nu te-opresti, te-n1ep dintr-o ochire!


