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i se ntdmpla si voud sa simtiti uneori ca micutilor din viata voastra
le-ar folosi un pic de ajutor pentru a se calma? Sau poate ca au nevoie
de niticd Indrumare ca sa inuete cum sa se concentreze ori cum sa se
incarce de energie pozitiva. Solutia este mindfulnessul - deprinderea
de a trdi, clipa de clipd, pe deplin prezent. Odata ce descoperad ca pot
detine controlul asupra propriului corp prin intermediul respiratiei,
copiii vor reusi sa se transpund intr-o stare de constientizare si de
optimism oricdnd, oriunde.

In Respird ca un ursulet, Kira Willey rdspunde intrebdrii: cum i putem
ajuta pe cei mici sd dobandeasca aceastad iscusintd esentiald pentru
imbunatatirea vietii lor? Exercitiile de mindfulness create de Kira Willey
sunt simple, hazlii si nespus de captivante. Atat micutii, cat si adultii din
vietile lor vor indragi activitatile din paginile acestei carti si se vor
distra de minune.

Copiii care practicad mindfulnessul reusesc mult mai bine sa se
autoregleze emotional si isi imbundtatesc abilitatile sociale; se bucura
de un somn odihnitor si de o mai bund imagine de sine - iatd doar
nceputul unui lung si minunat sir de efecte benefice! La acestea se
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adaugd o mai mare putere de concentrare, un nivel scazut de anxietate
si depresie, precum si rezultate mai bune la nuatatura.

Daca familiile voastre seamana catusi de putin cu a mea, sa nu va
mirati: adultii vor Incepe sa faca si singuri exercitiile din aceasta carte,
chiar si-n lipsa celor mici - atat de simpatice si de relaxante sunt! Si
incd nu u-am spus lucrul cel mai grozauv: scurtele exercitii de meditatie
propuse de Kira Willey pot fi repetate oriunde! In masind, in sala de
clasd, acasa, chiar si pe terenul de fotbal.

Dati tonul unor zile linistite, cu energie pozitiva si cu putere de
concentrare! Bucurati-ua de practicile descrise in cdrticica aceasta
fermecdtoare, asternutd pe hartie special pentru copilul din viata
voastra - dar si pentru copilul din sufletul vostrul

Michelle Kelsey Mitchell
Cofondatoare YoKid si
National Kids Yoga Conference
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wtroducere

lndiferent de situatie, atunci cand va luati rdgazul de a trage adanc
aer in piept Tnainte sa reactionati, lucrurile merg mai bine, nu-i asa?
Aceia dintre voi care sunt pdrinti sau profesori imi dau dreptate, cu
sigurantd. Si acum, imaginati-va cat de minunat ar fi sG va ajutati copiii
sa dobdndeascad aceastd esentiald capacitate de autoreglare inca din
primii ani de viatd. Ce altd abilitate mai valoroasa de atat le-ati putea,
oare, oferi?

Copiii de azi cresc intr-o lume complicatd, sub vremuri tulburi.
Addugati programul solicitant al zilei si presiunea scolii si a temelor, si
iatd-i pe cei mici coplesiti adesea de stres si cuprinsi de tot felul de
anxietati. Iar cu cat se expun mai des tehnologiei, cu atat se simt mai
instrainati de ei insisi.

Usoare si amuzante, exercitiile de mindfulness din cartea de fata ii vor
nudata pe micuti sd-si dezvolte constiinta de sine si sa-si sporeasca
puterea de concentrare. Ii vor ajuta sd se elibereze de nelinisti si sd-si
dezuolte imaginatia. Intrebdri nespus de simple, precum ,Ce fel de norisor
simti ca esti azi?”, le vor arata, intr-un mod distractiu si potrivit varstei
lor, cum sa-si constientizeze si sa-si inteleaga propriile sentimente.



Alegeti cateva exercitii preferate si inuatati-le! Folositi-le oricand si
oriunde vi se par nimerite de-a lungul zilei. Puteti incerca ,1-2-3 Bate
din palme!” pentru a va incarca de dimineatd cu energie, si apoi , Astazi
voi fi.." pentru a stabili un scop pozitiv, de implinit de-a lungul zilei. Sau
.Respiratia-lumanare” la culcare - de ce nu? Astfel veti incheia ziua
intr-un mod linistit si pldcut. In sala de clasd, exercitiul , Furtuna”
creste atentia elevilor inainte de predarea unei noi lectii, iar , Trimite
ganduri bune!” ii nuatd puterea compasiunii. Si, daca va aldturati si voi
celor mici in timpul acestor exercitii, va veti bucura impreunad cu ei de
efectele lor nemaipomenite.

Mindfulnessul nu trebuie sa fie complicat. Nu aveti nevoie de ureo
pernutd pentru meditatie, de clopotei sau de betigase parfumate! Si
nici nu e cazul de explicatii lungi n care s demonstrati copiilor de ce
sunt atat de valoroase exercitiile de mindfulness. De fapt, cu cat
folositi mai putine cuvinte, cu atat mai bine! Pur si simplu, incepeti sa
respirati. Impreund. Ca niste ursuleti. Si vedeti ce se intampla!

M-as bucura enorm sa aflu cum va folositi de aceasta carte, asa
cd... nu ezitati sG-mi scrietil Ma gasiti oricand la kirawilley.com.
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i se intampla sa te simti cateodata un pic cam...

zvapaiat? Ca apucat de streche? Uneori poate fi tare
greu sa te linistesti. Dar exercitiile care urmeaza sunt si
simple, si nostime si te vor ajuta sa-ti domolesti mintea si
corpul in asa fel incat sa te poti relaxa si, incet-incet, sa te
calmezi. Le poti face de cate ori vrei tul Ba chiar pe acelea
care-ti plac cel mai mult le poti incerca si cu ochii inchisi.

Inainte de a te pune pe treabd, asaza-te cu spatele drept

si ramai nemiscat.
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@espcmm-
. lumgnare

Imagineaza-ti ca tii In mana o lumanare.

Si acum, trage adanc aer in piept. ;
Apoi sufld-l usooor de tot inspre lumanare.




