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Kwa kila mtu anayesoma kitabu hiki

Asante sana kwa kutumia muda wako kusoma hadithi hii na kujifunza

kuhusu kuganda, kuruka, na kupigana, mbinu ya miili yetu ya kutulinda
wakati hisia zinapokuwa kali.

Kila mtu hupata hisia kali, awe mtu mzima au mtoto. Tafadhali chukua
muda wote unaohitaji kusoma hadithi hii. Isome yote mara moja au
kidogo kidogo. Zingatia kile kinachokufaa zaidi.




Leo tutajifunza kuhusu kile ambacho miili
yetu hufanya tunapohisi wasiwasi au uoga
na hisia zetu kuwa kali.







Tuna sehemu ya ubongo
wetu ambayo huwa
~ kama king'ora inayoitwa
~amigidala.
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Hujizima yenyewe tunapohisi
wasiwasi au uoga.
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Husaidia kutulinda.



Tunapatwa na hisia za kuganda, kuruka,
au kupigana wakati king'ora hicho
kwenye akili yetu kinapojizima.

Wakati mwingine tunahisi ni kama
hatuwezi kusonga au kufikiria.

Huko kunaitwa

kuganda.



Wakati mwingine tunahisi ni
kama tunataka kutoweka.

Huko kunaitwa kuruka.

Na wakati mwingine tunahisi
ni kama tunataka kugonga na
kupiga mayowe.

Huko kunaitwa
kupigana.
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Tutajifunza na kufanya #
mazoezi ya kile tunapaswa
kufanya wakati amagidala
inapotoa onyo.



Watu wazima na watoto wote
hupatwa na hisia ya kuganda,
kuruka, au kupigana wanapokuwa

na wasiwasi au uoga.

Hivi ndivyo miili yetu hutulinda.



Hebu tufikirie kuhusu zimwi linalokodoa macho
dirishani! Akili zetu zinatangaza hali ya hatari na
tunakwamilia...

Kuganda ni wakati hisia zetu zinakuwa kubwa
sana na hatuwezi kutoroka au kupigana.

Moyo wetu unapiga kwa kasi na tunapumua kwa kasi.

Kila mtu huganda kwa namna
tofauti kidogo.

Hebu tafakari...je, kuganda
huwa vipi kwako?
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..nitatokomea,

.kichwa changu
kinaelea

..nimekwama

..MOyO wangu unapiga
kwa kasi zaidi na kisha
kwa kimya sana hata
siwezi kuusikia




.kujifanya mdogo

mwenyewe

..sionekani

..siwezi

kuongea



Tunatuliza miili yetu baada ya kuhisi

wasiwasi au uoga.

Hivi ndivyo tunaweza kufanya.

Kutazama huku na kule na kuhesabu vitu
vitatu vya samawati vilivyo kwenye

chumba.

Vuta pumzi...na utoe
pumzi pole pole na kwa
muda mrefu.

Vuta pumzi tena... na
utoe pumzi pole pole na
kwa muda mrefu.




Baini iwapo umekalia kitu
kigumu au laini.

Chezesha vidole vyako
vya miguu.

Vuta pumzi kwa mara nyingine tena... na utoe
pumzi pole pole na kwa muda mrefu.



Baini jinsi mwili wako unahisi unapotulia.

Kasi ya mapigo ya moyo wako na pumzi
zako inatulia huku hatari iliyotangazwa
ikizidi kudidimia.

Hisia kubwa huja
na kutokomea,
kama mawingu
yanayoelea.
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Sasa, wakati huu tunapotafakari zimwi likitukodolea
macho dirishani, akili yetu inatangaza hali ya hatari na
tunatoroka...

Kutoroka ni wakati ambapo hisia zetu huwa kubwa na
tunataka kusonga na hata kuhepa!

Moyo wetu hupiga kwa kasi zaidi, tunapumua kwa kasi
sana na miguu yetu huenda ikahisi kama inataka kukimbia.

Kila mtu hupatwa na hisia
ya kutoroka kwa namna
tofauti kidogo.

Hebu tafakari... kutoroka
huwa vipi kwako?







.ninataka kwenda - 2
mbali sana %

..ninataka kukimbia kama

farasi wa mashindano

..MOy0 wangu
unapiga kama
ngoma



...8ilwezi
kupumua vizuri

..Ninahisi

. kizunguzungu
o_ N
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..Ninazungumza
kwa kasi ya treni

..Ninataka kutoroka mbio

kadri ninavyoweza



Tunatuliza miili yetu baada ya kuhisi
wasiwasi au uoga.

Hivi ndivyo tunaweza kufanya.

Kwanza, kunja vidole vyako vya miguu.
Gundua jinsi misuli kwenye miguu yako inavyojikaza.

Vuta pumazi...na utoe
pumzi pole pole na kwa
muda mrefu.




Sasa vuta pumzi tena... na utoe
pumzi pole pole na kwa muda mrefu.

Baini iwapo umekalia kitu kigumu au laini.
Chezesha vidole vyako vya miguu.

Vuta pumzi kwa mara
nyingine tena... na utoe
pumzi pole pole na kwa
muda mrefu.




Baini jinsi mwili wako unahisi unapotulia.

Kasi ya mapigo ya moyo wako na
pumzi zako inatulia huku hatari
iliyotangazwa ikizidi kudidimia.

Hisia kubwa huja
na kutoweka,

kama mawingu
yanayoelea.






Kwa mara nyingine, wakati huu tunapotafakari zimwi
linalokodoa macho dirishani, akili yetu inatangaza hali ya
hatari na tunapigana...

Kupigana ni wakati hisia zetu huwa kubwa na tunataka
kukunja ngumi au kukanyaga chini kwa nguvu!

Moyo wetu unapiga kwa kasi na tunapumua kwa kasi.

Kila mtu hupatwa na hisia ya
kupigana kwa namna tofauti kidogo.

Hebu tafakari...kupigana huwa
vipi kwako?







..Ninataka kupiga
kitu kwa nguvu...

..Mimini
mkubwa
kama jitu



-kupigana

kama shujaa

»

{f’ . Ninatakakupiga
teke na kukanyaga
- @ ©  kwanguvu

}, %
kunguruma
kama simba .‘

...Mimini moto
kama volkano

mieleka kama

sokwe




Tunatuliza miili yetu baada
ya kuhisi wasiwasi au uoga.

Hivi ndivyo tunaweza
kufanya.

Kushikanisha viganja vyako
kama unafinya mpira...vuta
pumzi... na kisha achilia.

Sasa vuta pumzi...na
uachie pumzi pole pole na
kwa muda mrefu.



Sasa vuta pumzi tena... na
utoe pumzi pole pole na kwa
muda mrefu.

Baini iwapo umekalia kitu
kigumu au laini.

Chezesha vidole
vyako vya
miguu.

Vuta pumzi kwa mara nyingine
tena... na utoe pumzi pole pole
na kwa muda mrefu.



Baini jinsi mwili wako unahisi unapotulia.

Kasi ya mapigo ya moyo wako na
pumzi zako inatulia huku hatari
iliyotangazwa ikizidi kudidimia.

Hisia kubwa huja
na kutokomea,

kama mawingu
yanayoelea.
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Tazama, hakika
kuna zimwi
kwenye dirishal







Ninahisi

kama... .

.ninataka 2
kufika mbali, % ;
mbali sana 2
.kupigana
kama shujaa




.kichwa changu

kinaelea

..mimi ni moto
kama volkano
..ninataka kutoroka mbio
kadri ninavyoweza




Ni sawa. Ni zimwa1 lililopotea.

Mtunzaji wa Mazimwi
atawaita wazazi wake.




Lilikuwa ni jambo la kuogofya
sana kuona zimwi nje ya dirisha.

Miili yetu ilifanya
kile ambacho
ilihitaji kufanya.




Hebu tufanye mazoezi ya
kutuliza miili yetu baada ya
kuwa na wasiwasi au uoga.

Vuta pumzi.. na utoe pumzi
pole pole na kwa muda mrefu.

Vuta pumzi tena.. na utoe pumzi
pole pole na kwa muda mrefu.




Baini iwapo tumekalia kitu kigumu au laini.
Chezesha vidole vyetu vya miguu.

Vuta pumzi kwa mara nyingine
tena.. na utoe pumzi pole pole
na kwa muda mrefu.




e Mwili wako unataka kufanya nini sasa
B unapohisi umetulia na ni salama?







Ninagundua
kuwa...

..ninacheka
kama nyani

.ninaweza kuvuta
pumzi kubwa

hinaweza
kudhibiti
hisia zangu ..nina udadisi

kama kachero



...hinawatania

marafiki zangu

ili watu wasikie na
waelewe maneno yangu




Je, hamjivunii kujua jinsi ya
kutuliza miili yenu na kuzima
tahadhari ya hali ya hatari?

Tunajua tunaweza
kudhibiti hisia zetu
zinapokuwa kubwa.



Hebu sasa twende nje tukacheze!
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