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Czasem czujesz zto$¢, smutek, strach albo po prostu masz w sobie duzo
energii i nie wiesz, co z nig zrobi¢. Wtedy warto przypomnie¢ sobie
0 czyms$ bardzo waznym — o Twoim oddechu. Jest jak najlepszy przyjaciel,
ktory zawsze jest obok. Nie musi nic méwi¢ — wystarczy, ze chwile z nim
pobedziesz. Kiedy oddychasz spokojnie i powoli, Twoje ciato tez sie
uspokaja. Serce bije réwniej, glowa sie rozjasnia, a Ty czujesz sie lepiej.
Dzisiaj pobawimy sie w kilka oddechowych zabaw, ktére pomoga Ci sie
wyciszy¢ i poczué lekko.
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Zanim zaczniemy, mozesz ozdobi¢ swodj wiatraczek. Pokoloruj jego
skrzydetka tak, jak lubisz — moze kazdy ptatek bedzie inny? To Twdj
wiatraczek, Twéj maty podmuch spokoju. Kiedy bedzie gotowy, trzymaj go
przed soba, tak zeby widzie¢ jego skrzydetka. Wez powoli wdech nosem...
I wypusé powietrze ustami, tak by wiatraczek sie krecit — nie za mocno, tylko
spokojnie, jak cichy letni wietrzyk. Zréb to kilka razy i postuchaj swojego
oddechu. Z kazdym podmuchem robisz w sobie wiecej miejsca na spoka;.

Piloczba

Potéz piteczke na stole albo podtodze. Wez wdech nosem... 1 powoli
wydmuchuj powietrze ustami, zeby piteczka sie toczyla. Niech sunie
powoli, jakby miata czas na wszystko. Mozesz pobawi¢ sie w ,spacer
piteczki” — sprébuj zatrzymac ja tuz przed krawedzia stotu. Twéj spokojny
oddech to jej sita. Mozesz tez zbudowaé¢ dla niej labirynt z klockéw,
plasteliny albo kartonu! Sprébuj przepchnaé piteczke przez caty tor tylko
za pomoca oddechu. Nie spiesz sie — im spokojniej oddychasz, tym lepiej
Ci pojdzie. To Swietny sposéb, by ¢wiczy¢ cierpliwosc¢ i spokad;.
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