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—Mama, ihoy no puedo dormir!
—¢éPor qué?

—No lo sé... Estoy nervioso y mi cabeza no para de pensar, de pensar y pensar...

—¢Quieres que te ensefie a respirar?

—¢RESPIRAR?ISiyo ya sé respirar!

—¢Pero te has parado alguna vez a ver como lo haces? Por dénde entra y sale el aire, si llenas mas la barriga o el
pecho, si lo haces poco a poco o con prisas...
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Respira es un diadlogo entre un nifio y su madre que tiene lugar justo antes de ir a la cama.

El nifio se siente nervioso y no es capaz de alejar los pensamientos de su cabeza para conciliar el suefio. Su mama
le ofrece una solucién: le ensefiard a respirar. Pero el nifio protesta porque iél ya sabe respirar! La mama le
explicara que le va a ensefiar a hacerlo de forma diferente, tomando consciencia de su respiracion.

Le va proponiendo asi una serie de ejercicios amenos y sencillos para que aprenda a controlar las distintas partes
de su cuerpo que se ponen en movimiento durante la respiracion. En el primer ejercicio tendra que imaginar que
en su barriga hay una barca que papel que se movera al inspirar y espirar, exacatamente como una barca lo hace
sobre las olas del mar.

Le ensefia también a trabajar la parte media de los pulmones, como si estuviera inflando un globo, y la parte alta,
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Y, al final, para tomar conciencia de todas las diferentes partes de sus pulmones a la vez, le invita a pensar que es
un arbol que crece y se llena de hojas, y luego de manzanas rojas...

El interés del nifio crece, asi que la mama le va ensefiando cdmo respirar mientras adopta imita distintos animales:
una cobra, una grulla, un bdho, un gato...

s
También la mama propone a su hijo algunos ejercicios para aprender a enfrentarse a sus miedos y a superarlos.
—

SN

Un libro que ayuda a los peques a descubrir y conectar con su espacio interior, una obra con enfoque practico, llena
de ejercicios Utiles pero con el aliciente de tener una linda historia que subraya el vinculo de afecto y confianza
entre una madre y su peque.

"Cuando estas nervioso, eres como una bola de nieve que se agita.
Toda la purpurina esta moviéndose y la cabeza no puede ni pensar.
Pero si empiezas a respirar profundamente, (la purpurina) va cayendo, hasta que se deposita toda ella en el suelo.
Y el agua queda limpia, transparente. Como dentro de ti si te sabes tranquilizar."

Al final del libro hay una breve guia de lectura donde se subraya la importancia de aprender a reflexionar, a
disfrutar del silencio, pero, sobre todo, a mirar dentro de nosotros. También explica en detalle cada uno de los
ejercicios propuestos y la manera correcta de realizarlos.

Nunca es demasiado pronto para ensefiar a |@s peques ejercicios de respiracion y de relajacion.

Creo que uno de los motivos por los cuales Anna Laura ha sido capaz de sobrellevar la época de las rabietas ha
sido gracias al yoga, que empezamos cuando tenia poco mas de un afio. Como probablemente ya sabes, en casa,
ademas, tenemos nuestro pequefio rincén de la calma y Ia paz, una version moderna y respetuosa de la "mesa
de la paz Montessori", donde, obviamente, no faltan los libros dedicados a la gestion de las emociones y al
mindfulness.

Y, "Respira", es uno de los libros que nos estan resultando mas Utiles en este periodo.

Es increible ver como |@s nifi@s, incluso |@s mas pequeii@s, son capaces de aprender a relajarse, tomando
conciencia de su cuerpo y de las sefiales que les envia. Para ell@s es solo un juego, pero en realidad les estamos
facilitando una herramienta utilisima que les acompafara a lo largo de toda su vida.

Si te gusta y quieres comprarlo online en una web de confianza, lo encuentras AQUI.
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