Zréb jeden radosny skok. Nabierz powietrza nosem. Podaj imaginacyjng gwiazdke

Potem zatrzymaj ciato. Wypus¢ je ustami powoli, osobie obok.
Sprawdz, czy obok wszyscy jak babelki. Powiedz co$ mitego.
sq bezpieczni. Usmiechnij sie do kogos. Na przyktad: ,Fajnie, ze jestes!”.




Skrzyzuj rece na klatce piersiowe;.

Przytul sie mocno.
Oddychaj powoli 3 razy.

Unies$ rece powoli do gory.
Opusc je wolno w dét,
jak fala.

Powtodrz 5 razy.

Pomysl o jednej dobrej

rzeczy z dzisiaj.
Powiedz jg na gtos albo

pokaz gestem.
Moze by¢ bardzo mata.




Wez wdech nosem. Podnie$ ramiona do gory. Potéz dtonie na brzuchu.

Zréb wydech ustami. Napnij je lekko. Poczuj, jak brzuch
Rece poruszajg si¢ powoli Opusc luzno, rusza sie przy oddychaniu.
jak fala. jak migkka meduza. Posiedz chwile spokojnie.

Powtérz 5 razy. Powtérz 3 razy.




Napnij mocno piesci, ramiona,
brzuch i nogi.
Policz do 5.
Pus¢ ciato jak miekka meduza.
Powtérz 3 razy.

tagodnia.com

Wyciagnij rece przed siebie.
Pchaj mocno wyobrazona fale.
Policz do 5.

Opus¢ rece i zréb dtugi wydech.
Powtérz 3 razy.
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Tupnij mocno 3 razy.
Potem stari nieruchomo
jak kotwica.

Wez jeden spokojny oddech.
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Przytul mocno ramiona do siebie.
Policz do 5.
Puéé i zréb powolny wydech.
Powtorz 3 razy.
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Wez powolny wdech nosem
liczac do 4.
Wypusé powietrze ustami
liczac do 6.
Powtodrz 3 razy. e iSO

Potéz rece na sercu.
Pomysl o miejscu,
w ktérym czujesz sie bezpiecznie.
Wez spokojny oddech.

tagodnia.com




