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Um ano de exercicios e

jogos de mindfulness com criancas
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Meditacao Feliz
5 minutos por dia

dos 4 aos 10 Anos.
52 semanas
Cada uma com um tema, jogos e

exercicios ilustrados a cores.

“‘Em cada semana, vai encontrar um tema.
Faca o exercicio proposto todos os dias. Os
elementos que compdem cada semana sio:
os beneficios, a preparacao, o desenrolar do
exercicio diario, as variantes do exercicio
diario, as ideias a explorar durante a semana,
o tempo de partilha, as notas de adulto, as
notas e desenhos das criangas.

Desejo-lhe uma bela aventura, boas
investigacdes e belas partilhas com o seu
filho.”

A Meditacao pode ajuda-los a desenvolver a
capacidade de atencgao e de concentracao.
“Desenvolver uma tranquilidade interior e a
aceitacdo daquilo que somos.

N&o entrar em conjeturas, que causam
stresse.

Saborear a vida.

Desenvolver relagdes com os outros.”
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Esta obra vai langa-lo a si e ao seu filho numa
aventura de um ano completo de consciéncia
plena ( mindulness) e de treino da ateng&o no
dia a dia. Estara totalmente acompanhado
durante 52 semanas.

A aventura consiste em quatro partes
correspondentes a quatro trimestres.

Em cada semana, vai encontrar um tema.
Faca os exercicios propostos todos os dias.

Primeiro Trimestre - Explorar o mundo das
sensacoes Fisicas.

“Comecamos pelo mais facil de explicar as
criangas e pelas bases que vao preparar a
aventura que se vai seguir: explorar 0os nossos
cinco sentidos.”

Segundo Trimestre - Explorar o mundo das
emocgaoes.

“ Para esta segunda parte, escolhi cinco
emocdes: o medo, a alegria, a tristeza, a raiva,
0 nojo. Todos nos sentimos emocgodes. Por
vezes, podemos ter as mesmas emogdes no
mesmo momento: diante de um lobo faminto,
todos teriamos medo. Por vezes, elas séo
diferentes: diante de uma aranha, alguns
sentem medo ou nojo, outros ndo. As
emocgdes existem para nos ajudarem a agir
corretamente perante uma situacao e para nos
darem pistas sobre noés.”

Terceiro Trimestre- Explorar o mundo dos
pensamentos.

“Agora que descobrimos as sensacdes fisicas
e as emogodes sob a perspetiva da consciéncia
plena, podemos abordar aquilo que me parece
ainda mais complexo e abstrato: os
pensamentos.”

Quarto Trimestre.

A aventura continua... novas descobertas a
luz dos novos conhecimentos e de um novo
olhar.

“Nesta nossa aventura vamos apenas
continuar nossas exploracdes e a divertirmo-
nos com as nossas descobertas sobre as
sensacgdes corporais, as emogdes e 0s
pensamentos alegres! Encantemos 0 nosso
quotidiano com a ajuda de jogos simples
baseados no mindfulness ( consciéncia plena).
Vamos saborear o momento presente e
enraizar-nos nele e cultivar os nossos proprios
recursos de bem-estar.”

Em cada Trimestre tera treze semanas com
atividades, jogos e exercicios ilustrados a
cores.



