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ESPIRA

(NES CASTEL- BRANCO

Como ya sabéis, en casa estamos muy interesados en el . Después de que Mayor hiciera a principios de
curso un taller de ocho semanas, hemos seguido buscando recursos para poder practicar en casa y ser cada vez mas
conscientes de todo lo que hacemos, incluso de nuestros mas pequefios movimientos o pensamientos y de como todo ello influye
en nuestro bienestar.
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Echando un vistazo por , que ya sabéis que es una fuente inagotable de libros interesantes, encontré

e

Al dia siguiente lo tenia en casa y sin duda superd mi expectativa inicial asi que creo que bien merece dedicarle un post.

El libro se inicia con una conversacion entre una mamay su hijo. El nifio no puede dormir porque su cabeza no para de pensar. Ay,
a mi esto me suena muchisimo muchisimo, seguro que a mas de una también, ;verdad?
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= Pirra te has parsda shpuna ver a ver céeno o haoes?

Vor déenche emera y asde ol v, o leras s La barriga o el
peoche, d b haces pooo & poco o con priss...

La mama le propone ensefiarle a respirar a través de unos ejercicios sencillos y divertidos:

e Primero le propone imaginarse que tenemos una barca de papel en nuestra tripa, de modo que vamos a moverla, igual que las

olas del mar harian con ella. Cuando cogemos aire la barca sube y al expulsarlo, la barca baja.
e Después le invita a trabajar la parte media de los pulmones, simulando que hinchamos un globo.

e También le ensefia a trabajar la parte alta de los pulmones, por ejemplo, simulando ser un cohete.

Para respirar con todas las partes de los pulmones a la vez, la mama le invita a imaginar que es un arbol que se va llenando de

hojas y manzanas rojas.
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—Has visto como puedes respirar con las diferentes partes de tus puln

—Ysi quiero respirar con todas ellas?
—Puedes pensar que eres un drbol, un drbol que crece.

—DMiis pies son las raices, el cuerpo es el tronco...

inspira
espira

El nifio se muestra cada vez mas interesado, por lo que la mama le ird ensefiando a respirar al tiempo que adopta distintas
posiciones como una cobra, como una grulla... En fin, no quiero destripar el libro entero desgranando todos los ejercicios. Ya veis

que es un libro eminentemente practico, pero narrado como un album ilustrado.
Me gusta muchisimo la explicacién que la mama da al nifio al final del libro: cuando estds 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 al suelo hasta que todo el agua se queda limpia, transparente.
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Y es que si algo que intento ensefiar a mis hijos es el autocontrol. Me parece fascinante que ellos sean conscientes de que con
algo tan sencillo y natural como es respirar pueden volver a tomar las riendas cuando las emociones se han vuelto locas.
Tomar conciencia de lo que somos, de cdmo cada gesto nos hace sentir de una manera... me parece fundamental no sélo para los
peques sino también para nosotros los adultos. Tener la certeza de que somos dueiios de nuestros pensamientos y de
nuestro cuerpo y que podemos recuperar la calma cuando la hemos perdido. Qué facil suena y qué dificil es a veces.

El libro se acompafia de una guia de lectura en sus ultimas dos paginas. Explica la importancia de aprender a mirarse a uno
mismo, de reflexionar, de estar en silencio... De tener motivacién por lo trascedente, incluso desde pequefios, ya que ellos lo viven

como algo natural. Dejar de mirarse el ombligo y vivir para el exterior y empezar a mirarnos mas a nosotros por dentro.

También explica con mas detalle el fundamento de cada juego propuesto y como realizar los ejercicios, muchos de ellos inspirados
en el yoga o el taichi.

Esta claro que Respira, de Inés Castel-Branco nos ha encantado. Se pasa un rato muy divertido en familia practicando los
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ejercicios, que no son nada complicados. Es un libro que apetece retomar una y otra vez, no es nada pesado ni farragoso. De
hecho, no sélo ha gustado mucho a Mayor sino también al Peque, que acaba de cumplir 4 afios.

Y aunque parezca que lo que se hace como un juego no es Mas que un juego, lo cierto es que los nifios no tardan en interiorizar

estas cosas y pronto notan que les hace sentirse mejor. Una lectura 100% recomendable.
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Entradas Relacionadas

Convertido de web en PDF ahttp://www.htmlapdf.com con el api html a pdf



http://www.facebook.com/sharer.php?u=http://mamacontracorriente.com/respira-un-libro-para-ayudar-a-los-ninos-a-relajarse-a-traves-de-la-respiracion/&t=Respira%2C un libro para ayudar a los ni%C3%B1os a relajarse a trav%C3%A9s de la respiraci%C3%B3n
http://twitter.com/home?status=Respira%2C un libro para ayudar a los ni%C3%B1os a relajarse a trav%C3%A9s de la respiraci%C3%B3n http://mamacontracorriente.com/respira-un-libro-para-ayudar-a-los-ninos-a-relajarse-a-traves-de-la-respiracion/
https://plus.google.com/share?url=http://mamacontracorriente.com/respira-un-libro-para-ayudar-a-los-ninos-a-relajarse-a-traves-de-la-respiracion/&t=Respira%2C un libro para ayudar a los ni%C3%B1os a relajarse a trav%C3%A9s de la respiraci%C3%B3n
http://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=http://mamacontracorriente.com/respira-un-libro-para-ayudar-a-los-ninos-a-relajarse-a-traves-de-la-respiracion/&description=Respira%2C un libro para ayudar a los ni%C3%B1os a relajarse a trav%C3%A9s de la respiraci%C3%B3n
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=http://mamacontracorriente.com/respira-un-libro-para-ayudar-a-los-ninos-a-relajarse-a-traves-de-la-respiracion/&title=Respira%2C un libro para ayudar a los ni%C3%B1os a relajarse a trav%C3%A9s de la respiraci%C3%B3n
http://www.htmlapdf.com
http://www.htmlapdf.com/api-html-a-pdf/

)i

¢

A%

o 4 Sy W ¥
Beneficios del Cuando la tripa Los efectos de dos afios Trastos que no volveria a
mindfulness para nifos postparto no se va sin dormir del tirén comprar

Dos pruebas mandadas ¢ Los nifos que toman ¢ Qué es una perla de Mindfulness para ninos:
por neuropediatria que... lactancia materna... leche nuestra experiencia
SOBRE MI

Mama (contra) corriente
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Este mi blog personal. Hace ya mas de siete afilos que empecé a escribir sobre la increible experiencia que la maternidad habia

supuesto en mi vida jy desde entonces aqui sigo! Soy autora del e-book "Cémo lograr un embarazo conociendo tu fertilidad", en
el que reuno los conocimientos tedricos y practicos que necesitas para entender tu ciclo menstrual, interpretar tus signos de
fertilidad y utilizarlos para maximizar tus posibilidades de quedarte embarazada. Ademas de este blog que lees, soy co-
fundadora de Kangarunga, la primera tienda espafiola especializada en mochilas portabebés ergondmicas y soy autora de otros

dos blogs: Pekeleke, mi web de literatura infantil y Miss Cosméticos, mi blog de belleza.
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Deja tu comentario

Tu direccion de correo electrénico no sera publicada. Los campos necesarios estan marcados *

[~ Avisame por correo cuando haya mas comentarios
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Este blog utiliza cookies de terceros. Si contindias navegando declaras estar de acuerdo. Q{08 Leer mas
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