BY CHILDROOK.AI



Mara se trezeste nervoasa. Fratele ei a luat jucaria
ei preferata fara sa intrebe. "Vreau inapoi!", striga
ea. Mama vine si o0 intreaba bland: "De ce esti
suparata, Mara?" Mara simte ca inima ei bate tare.
Obrajii 1i sunt rosii. "Sunt furioasa!", spune ea. Mama
zambeste si o imbratiseaza. "Hai sa vorbim despre
asta", 1i spune mama cu drag.






Mama se asaza langa Mara. "Furia este o emotie
normala", explica mama. "Toata lumea se supara
uneori." Mara asculta cu atentie. "Dar ce fac
cand sunt furioasa?", intreaba ea. Mama ii arata
cum sa respire adanc. "Inspird, expira"”, spune
mama incet. Mara incearca si se simte putin mai
bine. "Functioneaza!", zambeste Mara surprinsa de
rezultat.






Mama 1i povesteste despre un volcanel mic. "Cand
suntem furiosi, suntem ca un vulcan", spune
mama. "Lava este furia noastra inauntru." Mara
Isi imagineaza un vulcan rosu. "Daca tinem furia
inauntru, erupem!", continua mama. "Trebuie sa o
|lasam sa iasa incet." Mara intelege lectia. "Cum o las
sa iasa?", intreaba ea curioasa si atenta.






Mama ii invata pe Mara un truc special. "Respira
adanc de cinci ori", Ti spune. Mara inspira pe nas si
expira pe gura. "Unu, doi, trei, patru, cinci", numara
impreuna. Furia lui Mara devine mai mica. "Ma simt
mai calmal!", exclama ea fericita. "Respiratia este
magica", zambeste mama mandra. Mara vrea sa
incerce din nou.






"Acum, hai sa vorbim cu fratele tau", sugereaza
mama. Merge cu Mara la fratele ei, Radu. "Radu,
m-am simtit furioasa cand ai luat jucaria"”, spune
Mara calm. Radu o priveste surprins. "imi pare rau,
nu stiam", raspunde el sincer. "Poti sa intrebi prima
data?", cere Mara politicos. "Da, promit!", zice Radu
Si i da jucaria inapoi cu zambet.






A doua zi, la scoala, un coleg o impinge pe Mara. Ea
simte ca furia vine din nou rapid. Dar isi aminteste
de respiratia magica. Inspira adanc de cinci oriincet.
"De ce m-ai impins?", intreaba ea calm. "A fost din
greseala, scuze!", spune colegul. Mara zambeste si il
iartd repede. Invatatoarea o lauda pentru ribdarea
ei aratata.






Acasa, Mara deseneaza cand este furioasa. Face
linii mari pe hartie cu rosu. "Asta este furia mea",
gandeste ea in timp ce deseneazad. Apoi deseneaza
flori albastre peste liniile rosii. "Si asta este calmul
meu", zambeste ea multumita. Mama vede desenul
si 0 Tmbratiseaza strans. "Esti foarte inteleapta,
Mara!", Ti spune mama cu dragoste si mandrie.






La scoala, prietena ei Ana plange. "Sunt atat de
furioasa!", sopteste Ana trist. Mara se asaza langa ea
Sa 0 consoleze. "Vrei sa incerci respiratia magica?",
intreaba Mara bland. Ana accepta si respira adanc
impreuna cu Mara. "Functioneaza!", zambeste Ana
surprinsa placut. "Multumesc, Mara!", spune ea
recunoscatoare. Mara este fericita ca poate ajuta si
pe altii.






Uneori, Mara are zile foarte grele la scoala. Tot
merge prost si se simte frustata tare. Jocurile nu
Ti ies bine deloc astazi. "Vreau sa strig!", gandeste
ea nervoasa acum. Dar alearga in curte si numara
pana la zece. "Unu, doi, trei...", respira adanc mereu.
Cand ajunge la zece, este mai calma. "Am reusit!", se
bucura ea mandra de sine.






Mama si Mara discuta seara pe canapea. "Furia
nu este rea", 1i reaminteste mama. "Este cum o
folosim care conteaza mult." Mara intelege acum
mai bine tot. "Pot sa fiu furioasa fara sa ranesc?",
intreaba. "Exact!", confirma mama zambind larg.
"Vorbeste, respira, deseneaza sau alearga!" Mara se
simte puternica si capabila acum.






Radu este furios pentru ca puzzle-ul nu merge.
Arunca o piesa pe jos suparat rau. "Opreste-te!",
striga Mara rapid spre el. "Respira cu mine", Ti
sugereaza ea calm. Radu respira adanc de cinci ori
incet. "Ma simt mai bine", recunoaste el. Mara Il
ajuta cu puzzle-ul cu rabdare. "Echipa buna!", rad
amandoi fericiti impreuna acum.






Mara este mandra de progresul ei acum. Stie sa-si
gestioneze furia foarte bine. Respira, vorbeste si
deseneaza cand este nevoie. "Sunt curajoasa!”, se
gandeste ea fericita mereu. Mama o imbratiseaza
strans cu dragoste mult. "Ai invatat o lectie
importanta pentru viata", spune. Mara zambeste si
se simte puternica si linistita. Furia nu mai este o
problema mare acum.
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