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Metody efektywnego relaksu

Dzi$ w ramach zajeé programowych, mamy dla Was bajke relaksacyjna. Poproscie
rodzica o przeczytanie, a Wy potézcie sie wygodnie, zamknijcie oczy i uruchomcie
swoja wyobraznie.

- Twoje oczy sq zamkniete. Wyobraz sobie, ze czarodziej Zygzak chce cie
zaczarowal. Ale Ty musisz mu troszke pomdc, poniewaz jest on jeszcze matym i
niedo$wiadczonym czarodziejem. Wyobraz sobie, ze jestes drzewem. Widzisz to
drzewo w twojej wyobrazni. W jakim miejscu ono rosnie?

Moze na face albo w lesie? Jaka pogoda tam teraz panuje? Czy czujesz promienie
stonca i wiatr? Czujesz zapach kwiatéw i owocow? Pomysl, ze kotyszesz sie
tagodnie na wietrze. Przyjrzy| sie bardzo doktadnie temu drzewu, ktorym jestes.
Jak ono wyglada? Czy czujesz swoje korzenie? Wiatr nie jest w stanie cie
przewrdcié, nawet jesli jestes matym drzewkiem, bo twoje korzenie mocno
trzymaja cie w ziemi. Wszystko w tobie chce by¢ zwiqzane z ziemiq, Deszcz
pomaga ci rosnaé. Czy czujesz jak twdj pien pnie sie do gory? Jak on wyglada,
jaki jest w dotyku? Jak wygladaja twoje gatezie? Pozwdl wiatrowi bawié sie
twoimi lis¢mi. Czujesz storce i wiatr. By¢ moze pomiedzy twoimi lisémi mieszka
wielu matych lokatoréw: chrabaszczy, pszczot, ptakéw i wiewidrek...

Czy czujesz stonce i wiatr? Przyjrzy| sie jeszcze raz bardzo doktadnie twojemu
phiowi. Twoje oczy wciqz jeszcze sq zamkniete. By¢é moze jestes troszke
zmeczony ,zyciem" drzewa? Powoli wracasz do pokoju. Teraz widzisz twoje
drzewo z coraz wiekszej odlegtosci. Policz powoli do pieciu, a kiedy skofczysz,
otwérz oczy. Wez jeden gteboki wdech, a potem powoli wydmuchaj powietrze z
ptuc. Przeciagaj sie i rozciagaj. Czujesz sie spokojny i rozluzniony.

Mozesz teraz namalowaé swoje drzewo.



