Concentrarea atentiei asupra respiratiei — Introducere

Tehnica de concentrare a atentiei asupra respiratiei sta la baza tuturor practicilor de meditatie de tip
mindfulness (de constientizare a corpului, mintii si sentimentelor). Cu ajutorul acestui scurt
exercitiu, dumneavoastra si copilul dumneavoastra va veti familiariza cu o practica simpla, pe care o
veti folosi pentru fiecare exercitiu de meditatie de tip mindfulness (de constientizare a corpului, a
mintii si a sentimentelor), din seria care urmeaza.

e Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau mai putin.

e Familiarizati-va cu exercitiul inainte sa il incercati cu fiul/fiica dumneavoastra.

e Folositi instructiunile pentru a ghida exercitiul. Adaptati limbajul, daca este necesar.

e Toate exercitiile incept cu Tehnica de constientizare a respiratiei, urmata de
Activitatea de meditatie de tip mindfulness (de constientizare a corpului, mintii si
sentimentelor), cu ajutorul careia va veti insusi o noua abilitate practica de tip
mindfulness.

e Fiecare exercitiu sa va incheia cu Intrebari de reflectie, la care si raspundeti impreuni cu
fiul/fiica dumneavoastra.

Tehnica de constientizare a respiratiei

M-am gdndit cd ar fi interesant sd incepem sd facem impreund exercitii de meditatie de tip mindfulness (de
constientizare a corpului, a mintii si a sentimentelor), pentru cd acestea ne pot ajuta sd gestiondm stresul si sd devenim
mai prezenti. Ai mai intdlnit acest cuvant, mindfulness? (pauza)

Eu inteleg cd notiunea de mindfulness presupune sd fim atenti la ce se int@mpld chiar acum in corpul nostru, in mintea
noastrd si in jurul nostru. Si acest lucru ne va distrage atentia de la problemele din exterior si ne va ajuta sd ne
bucurdm de acest moment, sd ne simtim linistiti si relaxati, indiferent de ce se intdmpld in jurul nostru. Si sunt
convins(d) cd ne poate ajuta sd scdpdm de stres si ne dd puterea sd alegem modul in care vom reactiona in orice
situatie - cu bundvointd si curiozitate. Pare sd fie o modalitate bund prin care sd ddm startul unei zile reusite. Hai sd
fncercdm un exercitiu simplu de tip mindfulness si apoi vom discuta despre asta.

Sd gdsim o pozitie confortabild si sd stdm drepti, cu mdinile pe genunchi. Poti inchide ochii dacd vrei, sau pur si
simplu iti indrepti, usor, privirea in jos. Dacd vrei sd stai in picioare sau sd te intinzi, trebuie sd gdsesti o pozitie
confortabild, pe care sd o poti mentine cdteva minute. (pauza)

Asigurd-te cd ai gdsit pozitia potrivitd. (pauza)

Pune-ti mdinile pe abdomen si urmdreste ce se intdmpld cdnd inspiri pe nas (pauzd) si cand expiri pe gurd. (pauza)

Observad cum abdomenul se rotunjeste ca un balon atunci cdnd inspiri si cum se apropie de coloand atunci cdnd expirl.
Concentreazd-te pe ritmul respiratiei tale atunci cind abdomenul se ridicd in momentul inspiratiei si atunci cdnd se
relaxeazd in momentul expiratiei. (pauza)

Hai sd respirdm astfel si sd repetdm acesti pasi de cinci orli, inspirdnd si expirdnd, simtind cum abdomenul se ridicd si cum
coboard de fiecare datd. (pauza)

Dacd ai avut ochii inchisi, acum poti sd-i deschizi. Iti multumesc pentru faptul cd ai participat la aceastd activitate
impreund cu mine.
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Reflectie

Profitati de aceasta ocazie pentru a purta o discutie despre activitatea pe care ati realizat-o Impreuna,
folosindu-va de urmatoarele intrebari de reflectie:
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