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In 2001 richtte Marneta Viegas Relax Kids op. Daarvoor runde ze dertien
jaar lang een succesvol bedrijf in entertainment voor kinderen, en er was |
haar een verandering in hun gedrag opgevallen. Kinderen leken steeds
minder goed in staat om stil te zitten, te luisteren en zich te concentreren
op haar voorstellingen. Daarop bedacht Marneta een uniek zeven-
stappen-systeem om kinderen te leren ontspannen, waarbij ze gebruik
maakte van haar opleiding aan de Kleinkunstacademie en technieken
die ze leerde bij drama, zang en de mimeschool, gecombineerd met
meditatietechnieken die ze zelf als kind leerde. De lessen werden een
groot succes en Marneta runt inmiddels een opleiding voor mensen
die de Relax Kids-training aan kinderen willen geven. Ze heeftmeer
dan duizend mensen uit meer dan 35 landen haar methode gelée’fd, en
Relax Kids wordt in meer dan een half miljoen huishoudens en scholen
wereldwijd gebruikt. Marneta woont
met haar hond Ronnie Barker in Oxfordshire.

Meer informatie over andere producten van
Relax Kids, ontspanningslessen en'de opleiding van

Marneta vind je op www.relaxkids.com

Ook beantwoordt Marneta graag je mail S
(in het Engels): marneta@relaxkids.com

|




HOE JE DIT BOEK GEBRUIKT

 Dit boek is gemaakt om gezinnen aan te
moedigen om tijd met elkaar door te brengen
en samen dingen te doen die bijna niks
kosten, maar emotioneel gezlen heel veel
opleveren omdat ze klnderen 1nsp1rat1e geven
_en het gevoel dat er van ze wordt gehouden
en voor ze wordt gezorgd.

De activiteiten helpen je je kinderen te geven
waar ze zon behoefte aan hebben - aandacht,
ge.nég.er:lheid en bevestiging. De activiteiten
~ zijn erop gericht de spirituele en emotionele
ontwikkeling van kinderen te ondersteunen.

. . | // 455 > T 1= E 1
Je kunt systematisch/met het boek werken of
er elke week - of ‘wanneer je maar tle hebt -
lukraak een acﬂ:1v1te1t uit pikken. Misschien
~ vind je het leuk om ook je eigen plak;boek met

aff rmat:.es spelletges en. 1deeen te maken
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Ik heet Rosie en ik ben
negen jaar. Ik heb een
broertje dat Teun heet en
een terriér, Ronnie. Soms
wonen we bij mijn moeder en
soms wonen we bij mijn vader,
maar waar we ook naartoe
gaan, Ronnie gaat altijd mee!

Eerst woonden we allemaal
in één huis, maar het geeft
niet dat dat niet meer zo
is, want we kunnen het nog
steeds goed met elkaar
vinden en het leuk hebben
met het hele gezin.

Dit s one
A \‘»Omﬁ)c Ronnie. H'\J
ts 20 schottiyl

Dit is mijn moedexr. Ze is mooi en
heel slim en we vinden het heerlijk om

samen meisjesdingen te doen,
zoals knutselen en roddelen! @
[T L .'I.
Ze werkt aan de top van een groot y
bedrijf en dat is soms best stressen.

‘Daarom vindt ze het fijn als we in
het weekend samen kunnen relaxen.

Dit is mijn vader. Hij is heel creatief (net
als ikY) en werkt thuis als schrijver. Mijn
vader en ik zijn dikke maatjes en ik kan
overal met hem over praten!

Oomdat mijn vader thuis werkt, vindt hij
het leuk om buiten de deur te ontspannen.
We maken graag lekker lange wandelingen

samen met mijn broertje en Ronnie.




In dit boekiheb ik alle dingen opgeschreven die ik
graag doe lomdat ik er gelukkig van word, zodat jij
ze ook kunt uitproberen! Het zijn 52 verschillende
dingen, dus je kunt een jaar lang elke week iets
uitkiezen. Tk hoop dat je het leuk vindt!

Ik heb dit boek niet helemaal in mijn eentje gemaakt,
hoor. Mijn vriendinnen hebben me heel erg geholpen
door de activiteiten uit te proberen, zodat ik zeker
wist dat ze leuk zijn om te doen! Je kunt ook lezen
hoe het bij hen ging.

Waarom ga je niet je eigen plakboek maken? Je kunt
bij elke activiteit in dit boek opsehrijven wat er
gebeurde en hoe je je daarna voelde. Je kunt er foto's
bij plakken of tekeningen bij
maken of gewoon mooie woorden
schrijven. Je hebt zelf
vast ook heel veel
ideeén!

Laat me maar
weten hoe het
bij jou gaat!

Iiefs, Rosie x

PS: Je kunt me mailen alé‘; je de activiteiten leuk vond.
Stuur jouw ideeén en foto's naar info@relaxkids.com.
Op de website van Relax Kids, www.relaxkids.com, vind
Jje nog veel meer ideeén en dingen die je gratis kunt
downloaden.

Telax
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TTIJD MET HET GEZIN

70 hou je een speciale avond
Zo speel je voor geheime engel

Zo voer je een gesprek onder het eten
70 doe je iets liefs voor papa & mama

10
12

Zo geef je een ontspannende massage
Zo doe je gratis iets leuks

wct GeKke foto

MAKEN EN DOEN VO IOR 5]

Zo maak je ontspandeeg

14
16

Zo maak je zorgenpoppetjes

Zo maak je zorgenkralen

Zo maak je je eigen schatkist

Zo schrijf je je eigen gebed

70 maak je een toekomstbord
70 maak je een ontspannend parfum

70 maak je feeénstof
70 maak je een pot met affirmaties

LIEF ZIJN

Zo doe je iets aardigs voor een ander
Zo zeg je dankjewel

70 maak je vrienden

70 maak je liefdesmunten

HUMEUR EN MINDFULNESS
Zo blijf je rustig

Zo blijf je positief

7o stuur je je humeur

70 verander je je humeur
70 maak je humeurstenen

7o stop je met piekeren

SCHOOL
7o kun je je concentreren

Zo kun je omgaan met huiswerk
Zo kun je omgaan met stress

Zo kun je dingen beter onthouden
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POSITIEF ZIJN

Zo blijf je gelukkig 66
70 blijf je lachen 68
Zo hou je een positief dagboek bij 70
70 stel je doelen en haal je ze 72
Zo geef je iemand een goed gevoel 7L
70 word je een superheld 76

70 ben je dankbaar 78

DU Ls mijn broerfes Lovoriel

BEDTIJD

Zo maak je naar bed gaan leuk 80
70 kun je lekker slapen 82
Zo krijg je fijne dromen 8l
ONTSPANNEN

7o maak je een relaxhut 86
70 maak je een chillplekje 88
7o kun je diep ademen 90
70 maak je een ontspannend bad ]
Zo maak je je eigen lavendelmasker ol

JE GOED VOELEN
70 ben je mindful 9%
Zo werkt de geluksknop 98

Zo gebruik je positieve affirmaties 100
Zo heb je elke dag een positieve gedachte.......... 102
70 doe je de 3 wensen 104

Zo gaat mediteren 106
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Grote mensen noemen dat ‘quality time, maar
ik noem het gewoon leuke-dingen-tijd. Op

de avond met mijn moeder doe ik gezellige
meisjesdingen, wat ik superleuk vind, en dan
hoeft papa ook niet te balen dat hij niet mee
mag doen, want ik denk dat hij toch niet van
die dingen houdt. Mijn vader doet dan de hele
avond jongensdingen met mijn broertje. Dan
hoor ik ze de hele tijd lachen en lol maken.
In de zomer gaan ze een balletje trappen of
samen naar het park. Ik ga graag knutselen,
fotolijstjes maken bijvoorbeeld, of cakejes
bakken of een film kijken met popcorn en
ander lekkers erbij. Het leukste is dat ik
mag kiezen wat we gaan doen.




dinsdag heb K mijn SPuTaLe
avond wmet papa. Als het wmoot weer s gqaon wWe |
bijvoorbeeld in de tuin spdcvx, of We qaan samen :
eten waken, want k kan be st aoed Eoken en Pope
vindt het fin als ik hem L\df) 3 het avondeten.
ted is het leukst als we aafdappdpur@e, waken,
WG\V\'{, ke l/\ou ervan Omu de aar O\QPPCLS LCJ(KU -Zacl/\.‘é
te woken wmet de s‘éaW\Pcr.
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'~ Ik vind allebei mijn speciale KA
~ avondjes heel leuk. Soms als s 7 L
 papa weg is doet mijn broertje met mij - - X .a® T
. mee. Als we niet allebei hetzelfde willen * . 3 @@x -

- doen, doen we eerst een uur wat ik kies en dan
‘eeni uur wat hij kiest. Eigenlijk komt dat heel
- goed uit, want dan doeh we twee leuke dingen op -
= één avond,in plaats van één. ;
- Ze zeiden dat als ze meer tijd hadden, we ieder
“een avond met papa en mama konden doen, maar
papa is soms laat thuis en ze willen ook nog
naar de sportschool en andere dingen doen,
dus dit werkt het beste voor ons. :
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‘IK vond het heel 1euk om dit met
MaIma te doeh |K voelde me

heel 9elukki9 en re)axed ’

- JacK, 7 jaar
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- geheime engel

2 4 o
k hou zo van dit spel. Het is zo lz;zfnir; i
; ije er een heel fijn gevoe]: van, N
k?liig eef je mensen aardige, vrolij o
g Spel’ gk jes! Mijn moeder zei dat z.e het o )
verrasiltdleik doet. Het maakt niet uit hoe o
(jjep ki?i, iedereen vindt het leuk.
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Ik vond het heel fijn om

de geheime engel van mijn
broertje te zijn. Het was leuk
om te zien hoe hijde lieve
dingen vond die ik voor hem
had achtergelaten, en hoe bl1j
hij ermee was. Tk had lieve
briefjes in zijn kamer gelegd
€N snoepjes in zijn jaszak
verstopt! Tk kreeg een hee]
goed gevoel van het spe],

* omdat ik zag dat hij blij werd

van iets wat jk deed,



Haal iedereen bij elkaar en stop
alle namen in een hoed of een

kom - jetg waarin je ze makkelijk
door elkaar kunt husselen. Je kunt
ook aan je juf of meester vragen

of jullie dit een keer in de klas
kunnen doen. get is dan heel goed
als je iemand trekt met wie Jje nog
niet bevriend bent, omdat het je kan
helpen om Vrienden te worden.

Alles wat Je moet doen is een naanm
uit de kom trekken. Van diegene ben
Je de geheime engel en je doet binnen
de afgesproken tijd lieve dingen

Hoe het moet

voor hem of haar. Dat kap een maand n{;’: br lefe dot
of een week zijn, of langer! je kunt brog d?r s Mijn
dingen voor ze achterlaten, zogls ho, de\;m"lel
iets lekkers of een brief of een togn 4 m?f’t
aardige boodschap of bloemen. Gewoon Yeh 6im e;{ﬂ
kleine dingen waar ge Van gaan W, el
glimlachen. \/

Aan het eing van het spel Vertel ( —

Je aan iedereen wiens engel je \

was. Dat is heel grappig,gwanzjt dan T~ ]’ﬂ bent ‘ ',_

kun je elkaar vertellen wat voor - W’M

leuke dinge.n Je hebt meegemaait, ﬂ \ *

Bij ons thuis hebben we ook een 770

geheime brievenhys waar we lieve dat je e

briefjes voor elkaar in stoppen. I hop hett )

Daardoor voelen We ons allemas] ﬁj

bijzonder.




20 VOER JE EEN GESPREK

ONDER HET ETEN

In ons gezin zijn we allemaal kletskousen en we houden
van praten, maar soms weten we niet waar we het over moeten
hebben omdat we elkaar al de hele tijd zien. Gebeurt dat

bij jou ook wel eens? En soms wil je helemaal niets zeggen,
omdat je de hele dag al met mensen hebt gepraat. Dan wil je
gewoon stil zijn. Toch is het belangrijk om het te proberen
bij de mensen van wie je houdt, ook al ben je moe. Wij hebben
afgesproken dat we extra ons best doen om te praten tijdens
het avondeten, omdat dat het moment is dat we allemaal
samen zijn. Dan kan ik daarna alleen zijn en niets zeggen
en een boek lezen en lekker in mijn eentje chillen.

A

Mijn moeder heeft een slim spelletje bedacht

dat we aan tafel kunnen doen als het eten

op is. Ze heeft heel veel kaartjes met

verschillende vragen gemaakt en die

in een pot gestopt. Daar pakken

we allemaal een vraag uit en

die moeten we beantwoorden.

70 krijg je heel leuke

1. Wat betekent het gesprikken. Dit zijn

woord ‘succes’ voor jou? een paar van die
vragen:

2. Wat maakt iemand een
dgoede vriend? < @

3. Als jij je naam had mogen
kiezen, hoe zou je dan heten?
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- JLS ben interessant om mee
te proten. 1K ben interessont
om mee e Pro,ten.

=

~ Als je iets
- mocht wensen,
- wat zou ?.

.
K
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Er zijn heel veel lieve dingen
~ die je voor je vader en moeder
kunt doen om ze te laten zien
dat je van ze houdt. waarom
probeer je er nieteen paar? Ze
hebben het zo druk en ze hebben
zoveel stress door hun werk -
@ en.door het volwassen zijn dat
ze het heel fijn vinden als jij

Dit \\eb:)e hiervoor wodiy.

stuur ze een kaart - misschien moet je iemand Vragezl
om je aan een postzegel te helpen. Meestal krljfeclilui
rekeningen en andere saaie brieven met de pos

i dit is een geweldige verrassing.

'l@m@@
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Ruim het huis op - berg
je ‘s’peelgoed op zodat
het gezellig is als ze
thuiskomen.

Pluk bloemen — maar haal

A j : :
1‘%} ze niet uit de tuin van 3
‘-q iemand anders!

5% |

Bel naar de radio - v.raag
of ze een liedje aan @

i opdragen, . .
ouief:szveu;ﬁnonﬁerweg 1K ben lig€ en 1K 9eef (9rany.
zoda:

sar hun werk horen. 1K ben lief en 1K (9eef Yraoy.
.

Favoriete cd — doe die in de cd-
speler in de auto, dan moeten ze
' glimlachen als ze hem aanzetten.

13



70 geef je een ONVTEPLANNENDE
. GlASSHGE

manieren om te ontspannen is met een

goede massage. Sommige grote mensen gaan
daarvoor naar een dure salon, maar ik snap niet

waarom je veel geld moet betalen of volwassen
moet zijn om een massage te krijgen - dat is

niet eerlijk! De beste tijd voor een massage is
wat mij betreft als je in bad bent geweest, want

dan voel je je lekker schoon en klaar om naar
bed te gaan. Dan trek ik mijn pyjama aan en dan

kneedt mama lekker mijn rug en mijn voeten. Soms
geven mijn broer en ik elkaar een massage, omdat

het niet echt eerlijk is als mama het altijd moet
doen - ook al is zij er wel het allerbeste in!

7ij moet ook wel eens even ontspannen. Als
mijn voeten worden gemasseerd voelt het

alsof ik zweef, zo heerlijk.

X, oen [
R A
>

et e .\:
WAier 066(’(. \Y\.'\;)\\ \)"06\)96 Wy
gon SQ\\Owécrm@ssgae.




zorg dat je het lekker warm hebt en
dat het stil is in de kamer. Je kunt
wel een zacht muziekie opzetten.

Begin vyoorzichtig de rug van de ander
te aaien. Dan kun je zachtjes wrijven
en kneden. Ik doe altijd net alsof ik
brooddeeg kneed.

Tk vind het ook leuk om plaatjes op
de rug van de ander te tekenen.

Mijn moeder vindt het fijn als ik haar
schouders masseer en mijn vader houdt
van de hakkende karatebeweging. Mijn broertie
vindt een voetmassage el zachtjes rondjes

tekenen in zijn handpaln heerlijk.
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Je hebt echt geen bakken met geld
nodig om plezier te hebben. Laatst
praatten papa en mama met mij
over geld. Ik ben nog jong, dus ik
weet niet zoveel over geld, maar ik
vond het heel goed van ze dat ze
met mij praatten. Tk wil graag als
een groot mens behandeld worden,
omdat ik geen baby ben. Meestal
doen we samen dingen die geld
kosten, zoals naar de bowlingbaan
gaan of winkelen, maar ze zeiden
dat het te duur wordt als we dat
vaak doen. Daarom wilden ze graag
dat wij dingen bedachten die we
samen kunnen doen en die geen
geld kosten.
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