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wtroducere

Vé aflati cumua Tn cdutarea unui mod prin care sa intdriti legatura cu
cei mici - un mod plin de iInsemnatate, asa incat sa va simtiti intru
totul prezenti ldnga ei? Vi se pare ca micutii de acasd au nevoie sa
nuete cum sa se elibereze de stres si de tensiune? Si, ma adresez acum
celor care sunt de meserie profesori, asa-i ca elevii din zilele noastre se
confruntd cu stdri de anxietate si cu lipsa concentrarii?

Mindfulnessul - definit, n chip simplu, ca o atentie indreptata
constient, cu bunduointad si cu interes asupra clipei de fata - si-a
douedit eficienta In toate aceste situatii. Ba chiar si in multe altele:
spre exemplu, asigurd un somn mai odihnitor, sustine sistemul
imunitar si amelioreaza simptomele depresiei.

Va intrebati cum sa practicati mindfulnessul cu copiii cata ureme
nu aveti nicio pregadtire in acest domeniu?

Aflati ca tineti deja Tn mana instrumentul necesar!

Exercitiile de mindfulness pentru cei mici trebuie sa intruneasca
trei criterii-cheie: sa fie scurte, sa i distreze, sa aiba consecuventa.

Si tocmai cu gandul la aceste elemente am si asternut pe hartie
Linistit ca un panda. Ca si prima mea carticicd, intitulatd Respird ca
un ursulet, cuprinde exercitii concise; fiecare dureaza aproximativ un
minut. Iar ilustratiile continua stilul jucaus si captivant al primei carti,
fiind realizate de aceeasi talentatd Anni Betts.



Cat priveste consecuenta - nimic mai simplu! Fiecare capitol al
acestei carti este impadrtit in functie de momentele zilei, asa incat sa
aveti la ndemana un exercitiu (sau doud sau trei) de potrivit chiar
si celor mai solicitante zile. Puteti ingloba mindfulnessul in rutina
voastra zilnicd, legandu-l de ceva ce faceti in mod regulat, cum ar fi
drumul spre scoald, cina in familie sau povestea de seara.

In urmatoarele pagini veti descoperi o sumedenie de uariante
simpatice. Incepeti ziua intr-o notd calma si luminoasd, cu ,Respird
ca un soare’; sau incdrcati-ud de energie cu ,Bataitul de trezire”
Stimulati-va mintea cu ,Respiratia de bufnita” si radeti pe saturate la
ora de joacad, cu ,Hiena Ha-hal"

Daca vu-ati propus sa adoptati in familie tehnica mancatului
constient, o sd vad placa exercitiul ,De unde vine?” cdci se referad la
caldtoria pe care mdncarea o parcurge pdnad in farfuriile voastre. Iar
cand vine ora de culcare, ,Noapte bund, grijil” ii ajuta pe cei mici sa-si
uite chiar toate grijile, asigurandu-le un somn linistit.

Pe ldnga toate aceste efecte benefice, mindfulnessul actioneaza si
ca un instrument de insusire a abilitatilor socioemotionale. Exercitiile
din cartea aceasta sunt gandite in asa fel incat cei mici sa-si dezuolte
constiinta de sine, sd devind optimisti si sd dovedeasca gratitudine,
sa-si imbundtdteascad imaginea de sine si sa ia decizii bune.

Imaginati-va o generatie noud: copii care vor creste avand
deja puterea de a face fata stresului si anxietatii, copii capabili
sd reactioneze cumpadnit in situatiile dificile, copii care se cunosc
suficient de bine incat sa-si gestioneze eficient sentimentele si
comportamentul. Ce sansad colosald de a schimba viitorull

Incepand din clipa aceasta, puteti contribui la crearea unui astfel
de nou viitor.

Bonus: parcurgand alaturi de cei mici aceste exercitii de
mindfulness, veti avea voi insiva parte de efectele lor grozave!

Tare mult mi-ar placea sa primesc vesti de la cititori, asa ca...
nu ezitati s ma contactati! Ma gasiti oricand la kirawilley.com.






Rataitul de trezire * 4
Respird ca un soqre * 6

'Neata, trupugor! * 9
Cum e vremeq azi? * 10

cuvgntul zilei * 12






_|—ise intdmpld uneori sd nu te poti da, efectiv, jos din pat
di:ninea’ga? Ei bine, iti vin in ajutor cateva exercitii usoare si
tare nostime - le poti face imediat ce te-ai trezit ori dupa
ce-ai luat micul dejun sau chiar in drum spre scoald. Alege-|
pe cel care-ti place cel mai mult si repeta-Lin fiecare
dimineatd. Garantat te va inveseli si te ua umple de energie.

Iar cu un astfel de inceput, ziua nu poate continua decat

intr-un singur fel: GROZAV!



Rataitul de trezire

Ti-e cam somnic?
Caaasca cat de lung ai pofta.

Si acum, oricat de ulaguit te-ai simti... poti sa dai
din degetul mare de la picior? Doar din cel
de la piciorul drept.

Asa, da intruna din degetele de la picioare...

Da si dintr-un deget de la mana.
Doar dintr-unul.

Apoi dintr-altul.



Acum batdie din brate...
SI din picioare...
SI unduieste-ti talial

Bataie-te din TOT corpull
Haide, nu te opri!
BATAIE, BATAIE, BATAIE!

Acum las-o mai moale.
Si mai moale.
Opreste-te si stai linistit.




