« GREEK MINISTRY OF EDUCATION
l" AND RELIGIOUS AFFAIRS

| REGIONAL DIRECTORATE OF PRIMARY
_. ¥ AND SECONDARY EDUCATION
’ OF WESTERN MACEDONIA

WWW.HOPE4SCHOOLS.EU

BROSCUTA -Tadu®si-Atent precum o broscuta!

— HEALTH, OPENNESS,
AND PROSPERITY

= EDUCATIDN FOR SCHOOLS

"SCHOO

HOPE4schools
Health, openness, and prosperity education for schools
2021-1-R001-KA220-SCH-000024401

Co-funded by The European Union support for the production of this publication under the project
the European Union HOPE4SCHOOLS 2021-1-R0O01-KA220-SCH-000024401 does not constitute an

endorsement of the contents which reflects the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information
contained therein.



WWW.HOPE4SCHOOLS.EU

In acest exercitiu veti invita s stati linistit si atent ca o broasca. A . & =

faci pentru a te putea concentra si a fi atent este un inceput importa

va ajutd sd va dati seama cum va simtiti, la ce va ganditi si ce faceti. A fi capabil sa te opresti si sa
observi totul cu atentie sunt lucruri pe care le poti invata de la ea. Broasca poate sari. Dar poate, de
asemenea, sa se opreasca si sa stea perfect nemiscata in timp ce observa tot ce se intampla in jurul ei.
A sta nemiscat, precum broasca, Inseamna ca te misti doar atunci cand trebuie neaparat sa o faci.
Cand broasca este infometatd, se misca pentru a manca. Iar cand se sperie, se misca putin pentru ca
este speriatad. Uneori isi va misca doar un ochi pentru ca i-a cazut o picatura de ploaie 1n el. Sau isi
misca un picior pentru a face un pas mic. Dar nu-si iroseste energia pentru lucruri pe care nu trebuie
sa le faca. Broasca stda nemiscata. Complet nemiscata. Si cand respira, burta i se ridica putin si apoi
coboara din nou. Miscarea este treaza, calma si atenta. Broasca nu este deranjata de nimic. Este
constienta de tot ceea ce se intampla in jurul ei, dar nu reactioneaza. Sta nemiscata si doar ia totul in

considerare. Nu sare de fiecare dati cand isi aminteste ceva, desi poate face salturi mari. In acest fel,
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broasca nu oboseste deloc. Nu face nimic fara motiv. Si nu se lasa dusa de fiecare idee nebuna care fi
vine. Poate sa se opreasca din sarituri si sa stea nemiscata. Si tu poti invata sa stai nemiscat ca o
broasci. Fi-te comod pe un scaun sau pe podea, pe o perni. Indreptati-vi spatele si relaxati-va. Daca
doriti, puteti inchide ochii. Nu va grabiti. Este important sa stati drept si confortabil. Tineti picioarele
pe podea, spatele drept si umerii jos. Puteti sa va tineti mainile lejer in poala. Acum imaginati-va ca
sunteti o broasca. Stai pe malul unui iaz mare undeva. Desigur, nu esti o broasca adevarata, dar poti
face unele lucruri pe care le poate face o broasca adevarata. Stai nemiscat si nu te misca. Pentru a sta
nemiscat, trebuie sa fii atent si calm. Atentia te ajuta sa nu fii distras de la ceea ce faci. lar linistea te
mentine pe loc si iti permite si absorbi totul. Incet, incepeti si vi concentrati si stati nemiscat ca o
broasca. Mainile si picioarele tale sunt nemiscate. Nici fundul si nici picioarele nu se misca. Capul,
gatul si spatele tiu nu se misci. Intregul tdu corp este nemiscat, calm si relaxat. Si in timp ce stai
nemiscat, poti observa multe lucruri. Poate ca poti simti ca o parte a corpului tau inca se misca. Un
deget, piciorul, pleoapele, stomacul sau altceva - este in regula. Scopul acestui exercitiu nu este de a
va interzice sa va miscati. Ci de a observa ca undeva in corp ne miscam mereu, chiar si foarte putin.
Ce observati chiar acum? Poate ca observati o mica miscare aici si acolo. Acum incercati sa observati
si cat de usor se misca corpul dumneavoastra. Cu fiecare inspiratie si expiratie. Puteti sa va indreptati
atentia spre varful nasului. Acolo unde aerul intra si iese. Ce simtiti cand faceti asta? A fi constient de
respiratia ta, este o experienta speciala care te poate ajuta sa te relaxezi. S-ar putea sa va simtiti
respiratia in gat sau In piept. Si poate chiar mai jos, in burta. Poti pune mainile pe burta si simti
miscarea de fiecare data cand inspiri si de fiecare data cand expiri. Este destul de amuzant sa te
concentrezi astfel asupra respiratiei tale. Puteti observa o multime de lucruri despre ea. Iti poti da
seama daca respiratia ta este regulatd sau neregulatd. Nu trebuie sa schimbati nimic in ceea ce

priveste respiratia voastra. Doar respirati normal si fiti constienti.

Cand respiratia se calmeaza si se adanceste dupa un timp, veti vedea ca si corpul dumneavoastra este
mai calm. Si poate chiar mai relaxat. Gindurile tale s-au linistit si ele. Respiratia se linisteste. Respira
adanc si expira din nou. De fiecare data cand inspiri, burta se ridica putin. Si ori de cate ori expiri,
scade putin. Priveste asta. Este frumos sa te concentrezi pe respiratie, este frumos sa te calmezi. lar

respiratia nu necesita niciun efort deosebit. Corpul tau respira de la sine. Priveste-ti respiratia pentru
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un moment. Se ridica si scade. Aerul intra si iese. Atentia si respiratia va vor calma frumos. Simtiti
asta? Poti invata multe de la broasca. Poti invata cum sa nu reactionezi la tot ceea ce auzi, vezi sau la
tot ceea ce iti trece prin cap. Observi tot ce te inconjoarad, dar reactionezi doar atunci cand trebuie
neaparat, cand exista un motiv. Stai nemiscat, vigilent si atent ca o broasca. Exerseaza asta si vei
deveni din ce in ce mai bun. Iti vei aminti mai multe lucruri, vei fi mai atent la ceea ce se intimpla in

jurul tau. Iti doresc multi atentie si calm pentru astazi.

Mind EFull, or Mindful?
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