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Cwiczenie wzmacniajace kompetencje emocjonalne: ochrona przed skutkami

stresu - wizualizacja

Zapraszam Cie do w podréz do krainy fantazji, w czasie ktérej spotkasz pewne
zwierze, ktore rodzi sie jakby dwukrotnie. Za kazdym razem wyglada inacze;j.

W swej drugiej postaci moze zeglowa¢ w powietrzu na swoich przepieknych
skrzydtach. Czesto podziwiamy ich wspaniate kolory i wzory.

Usigdz spokojnie, zamknij oczy. Oddychaj gteboko i spokojnie.

Wyobraz sobie, ze jesteS zmeczong matg gasienica. Lezysz spokojnie i cicho,
otulona/y mndstwem cienkich jedwabnych nitek — jak pod chronigcg kotdrg. Podczas
gdy $pisz, Twoje ciato rosnie.

Na wiosne obudzisz sie ze swojego snu i zobaczysz, jak przez kokon przebija
kolorowe $wiatto storica. Swiatto to jest piekne i ciepte. Masz ochote opusci¢
ciemnosci swojego kokonu. Wyobraz sobie, jak kokon otwiera sie z jednego konca.
Bardzo powoli wychodzisz z kokonu, w ktorym tak dtugo bytes.

Jestes teraz przepieknym motylem. Siadasz i rozposcierasz swoje skrzydta. Robisz to
bardzo, bardzo powoli, poniewaz skrzydta sg jeszcze wilgotne i muszg wyschnac.
Rozposcierasz skrzydta i zauwazasz, ze sg ISnigce, kolorowe i majg piekne wzorki.
Czujesz site w swoich matych skrzydtach i chcesz sprawdzi¢, jak mozna dzieki nim
lata¢. Zaczynasz swoj pierwszy lot. Zauwaz, ze mozesz sterowac lotem. Upajasz sie
uczuciem, ze mozesz porusza¢ skrzydtami. Lecisz w cieptym stoncu. Wygladasz jak
latajacy kwiat. Dokad polecisz?... Teraz wiesz, ze mozesz polega¢ na swoich pieknych
skrzydtach. Wyladuj gdzies na ziemi i otul sie skrzydtami, jak ptaszczem. Przybierz
teraz swojg ludzkg postac. Zachowaj w pamieci lekkos¢ i piekno swojego lotu.

Przeciggnij sie, otwodrz oczy i bgdz znowu tutaj — orzezwiona/y i peten/petna energii.

K. Vopel, Latajgcy dywan. tatwiejsza nauka dzieki odprezeniu. Cwiczenia dla dzieci od 6 do 12 roku zycia, tom |



