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1. Όταν νιώθεις θυμό, κλείσε τα μάτια 
και πάρε μια βαθιά ανάσα.

2. Να θυμάσαι ότι δεν πειράζει που 
νιώθεις θυμό. Θα κρατήσει για λίγο.

3. Βγάλε τον αέρα και άφησε 
τον θυμό να φύγει μαζί του.

4. Επανάλαβέ το μερικές φορές ακόμα 
παρατηρώντας τα συναισθήματά σου. 

Σε λίγο ο θυμός θα έχει φύγει.
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1. Βρες ένα μαξιλάρι ή ένα μαλακό 
παιχνίδι που να μπορείς να το 

ακουμπήσεις πάνω στην κοιλιά σου. 
Αυτό είναι το κουκλάκι της συντροφιάς.

2. Ξάπλωσε ανάσκελα 
και βάλ’ το πάνω στην κοιλιά σου.

3. Πάρε μια βαθιά ανάσα 
και γέμισε την κοιλιά σου με αέρα. 

Άφησε το κουκλάκι να ανέβει 
μαζί με την κοιλιά σου.

4. Βγάλε αργά τον αέρα και δες 
το κουκλάκι να βυθίζεται ξανά.
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1. Κλείσε τα μάτια σου και φαντάσου 
ότι είσαι μια μελισσούλα.

2. Πάρε μια βαθιά ανάσα, σαν να 
μυρίζεις ένα όμορφο λουλούδι.

3. Τώρα βγάλε την ανάσα σου, 
κρατώντας το στόμα σου κλειστό. 

Θα ακουστεί σαν βουητό.

4. Επανάλαβέ το μερικές φορές 
ακόμα. Πόσα διαφορετικά βουητά 

μπορείς να ακούσεις;
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