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. Pequeno




Respiracdo da Barriga

Esta quase na hora da histéria. Antes de comecarmos, vamos parar
um momento para te ajudar a sentires-te confortavel e calmo.
Certifica-te de que estas comodamente sentado e fecha
suavemente os olhos. ( 1‘!}
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Agora, coloca as maos

sobre a barriga. Inspira pelo Ao expirares
nariz, enchendo lentamente lentamente pelo nariz,
a barriga de ar. Vé como vé como a barriga
a tua barriga se eleva. desce.
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Expira lentamente
Inspira lentamente pelo nariz... .
) Inspira lentamente
pelo nariz... sente a baz, .. . .
riga a sup; 18a a descet- pelo nariz...

sente a 03 ir.

a bary. Iga sobe-

. . eXpira
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(g expira.
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Expira lentamente s

pelo nariz...

L parrisd desce,

Abre os olhos bem devagarinho.
Estas pronto para comecar a histdria?
Vamos virar a pagina!




if; remexe-se.

Nas profundezas ocas
da Velha Arvore -
do Sono, o Pequeno J"J
Urso estd inquieto .

e agitado, vira-se e

Esta noite,
 asua cama de musgo
nao parece confortavel.

— Fecha os olhos —
diz-lhe a arvore.



Mas o Pequeno Urso nao ouve.

Ele sai da toca e segue

pelo caminho da
Floresta Reluzente.




Junto as margens do Riacho Silencioso, o pequenote
encontra os patos adormecidos, com os filhotes aninhados

em seguranca junto a si. Ele observa a erva alta a balancar
para um lado e para o outro.
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— Eu podia deitar-me aqui um pouco — suspira o
Pequeno Urso. E aconchega-se num ninho de juncos.

Os seus olhos fecham-se.
Os pirilampos roxos e cor-de-rosa

tremeluzem como lanternas a sua volta.
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O Pequeno Urso nao consegue adormecer. Esta noite,
. asuacama nao parece confortavel, por isso ele aventura-se .
pela Floresta Cintilante em busca de um sitio mais
acolhedor para dormir. Sera que o vai encontrar?
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. Use o codigo QR que se encontra no interior do livro
para aceder a exercicios de mmdfulness a narracao






