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INSTRUKCIA OBSEUGI, czvu jax NajLtrin) STOSOWAC WIZUBLIZACIT | RTLAKSACIT

1 SPOSOE CZYTANIA: Mow spokojnym, fagednym tonem. Sprobuj ez sigod-
prezyé, dzieci wyczuja ™wdj spokdj, wredy to najlepie] dziaka.

I Zached dziecko do petozenia sig lub ufozenia w wy-
godnej pozycii. Popros o usp ienégirgk oraz gcie nczu.

3 ODOECHY: Wykonaj z dzieckiem kilka rel i t k b, ghebokich od-
dechdw. Mozesz zacheci¢ dziecko, Zeby polozylo reke nabﬂuchu by czulo, mk
unosi si¢ un i opada w rytm vddechu. Na poczgtek zrobeie razem pare gtebszych
wdechdw nosem i wydechdw ustami, péZniej wrdécie do spokojnego oddychania

noser.
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4 MOZLIWE OPCJE Nastgpnie przeczytzj lub opowiedz historyjke, wyobrazajac
sobie mife, bajkowe rzeczy. Jefli korzystasz z moich relaksacii. moZesz na po-
czgtek wybrad jeden ze scenariuszy na rozluznienie ciata 5. 10, 11, 40, a potem
wybraé dowolng opowiest. Jesli masz mniej czasu, mozesz zrobic rylkn oddechy
i rozluznienie ciata albo tylko oddechy i historyjke.

5 PAUZY: Czyta) lub méw bardzo powoli i spokojnie, robige pauzy o rdznej
dlugosci. Zeby wizualizacje dzialaty najlepiej, muszq byé pr

momentami ciszy, aby dziecko miato czas na wyobraZenie sobie rzeczy,

o keorych méwisz, na zobaczenie obrazow w myslach. To bardzo waine.
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6 AKTYSNOSC DZIECKA: Jesli dziecko ma takg potrzebe, moze w trakcie wizualizacji opo-
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10 ZAKONCZENIE; [edli nie kos wi
M S e

zdaniem: Jak juz bedzie u ciebie gotowos<, arwbrz oczy i powrd< ze swojej podrdzy

wiadaé, jak sobie cod wyobraza. MoZesz rez na koricu zachecic je do opowiedzenia, co
sobie wyobrazito, zeby w trakeie czytania nie wybna( wo ze stanu relaksacjl. Moze 1ez
cheiec Lo zachowad dla siebie, warto to laksacje muiy Lez by¢ punk
wyjscia do rozmowy w zupelnie innym momencie.

PORA DKIA: Relaksacje mozna ¢ o dowolnej perze dnia. Jesli robisz je wieczorem
w tozku i cheesz, zeby dziecko zasngto, zakoricz opowiadaniem o zasypianiu.
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PYTARIA WA POZNIEL Jesli wykonujecie wizualizacje wieczorem, nie zadawaj od razu pytad,
kiore sg po nich zamieszezone. To vpeja dla ych, kiorzy cheieliby, aby relaksacje byfy
punkrem wyjscia do rozmowy z dzieckiem. Pytania mozna wykorzystaé w innym czasie Jub
po wizualizacji robione w ciggu dnia. Nie zmuszaj dziecka do odpowiedzi, nie zawstydzaj,

jesli nie wie, co powiedziec. Mozesz p
nieco refleksji i zastanowienia sig. Warto
dziecka mozna zapisac jake pamigtke na praysatosc.

JEZYK | DOPASCAANIE DD WIEKU: Jestem przek zewielez fiz pierwszej
czedei Relaksacii dla dzieci” moze $wietnie dziatad tek u starszych dziedd, a wiele z tyeh
zamieszczonych w niniejszym zbiorze §wiernie sig sprawdzi u mtedszych. Podezas
czytania uruchom swojg intuicje i dostosy] jezyk, jesli uznasz, Ze tak bedzie lepiej. N
Mozesz co$ uproseic, pomingg, dodaé, zdrobnic. Uzy swojej kreatywnosci tak, aby
relaksacje najlepiej stuzyly dziecku lub grupie, kibrej je czytasz.
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i¢ sig swoimi odpowiedziami. Pytania wymagaja
¢ je z duzym wyczuciem. Odpowiedzi
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LEZE W TRAWIE

WDZIECZNOSC ZA ZYCIE, JEONOSC Z PRZYRODA

amknij oczy i wyobraZ sobie, Ze lezysz w migkkiej trawie. Wokoto

szumig drzewa, powietrze ma zapach lasu i kwiatéw, styszysz od

czasu do czasu swierszcze w trawie lub przelatujacg pszczole. Twoje
ciato uktada si¢ wygodnie w tej migkkosci, czujesz drobne Zdzbfa i listki
pod nogami, pod plecami, pod gtow3. Trawa jest rozgrzana i pachngca. Pa-
trzysz w gore, widzisz bigkitne niebo i przeptywajace po nim biate obtoki.
Widzisz korony drzew i jasnozielone liscie delikatnie poruszajace si¢ na
wietrze, styszysz, jak szumia. Przez liScie saczy sig $wiatto, obtoki ptyng
spokojnie po niebie. Twoje mysli ptyng swobodnie, tak jak te obtoki. Jest
dobrze i tak, jak by¢ powinno. W tym momencie nic nie musisz. Glowa,
umyst i ciato odpoczywaja. Czujesz sig tak, jakby wszystkie twoje zmysty
odbieraty ziemig i caty $wiat. Czujesz, jak przyroda oddycha, jak ziemia
oddycha, miarowo i spokojnie, a ty razem z nig. Wdech... i wydech... Zanu-
rzasz dtonie w migkkiej trawie. Czujesz jej migkko$¢ i delikatne faskotanie
listkow na skorze. Czujesz, ze jeste$ czescia tej wielkiej, pigknej plane-
ty. Jeste$ cztowiekiem, jeste$ dzieckiem, ale jed; $nie jestes Zdzbt
trawy, ptakiem w locie, ptynaca wodg, kwiatem. Na chwilg to nie ty, ale
poruszajaca sie p ku po listku biedronka... przez czujesz
swoje pi skrzydtaijestes ork jacym w przestworzach, przy-
gladajacym sie ziemi w dole... przez moment jeste$ jaszczurka, pigknym,
zielonym gadem wygrzewajacym si¢ w promieniach storica na cieptym
kamieniu... zeby za chwile szybowac po niebie jako malutki, pierzasty, bia-
1y obtok. Czujesz jednosc z calg Ziemig, z wszystkimi zywymi istotami.
Przepetnia cig¢ wdzigczno$¢ za to, Ze jest, Ze sg, Ze jestes, ze oddychasz,
czujesz i zyjesz.
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{ “ # Jak mozesz doswiadczaé kontaktu z przyrodg?
= p ‘ # Jak sig czujesz, gdy jestes blisko natury? Kiedy to si¢ dzieje?

#* Naile jestesmy wszyscy ludzie,
zwierzgta? Jak to rozumiesz?

# Jak mozesz chroni¢ przyrodg chotby w maly sposéb?
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