5555&5§

@rwm@ vCZuCid

Przyjmij pozycje wyprostowang, utéz dtonie na kolanach.

Wyprostuj plecy, rozluznij barki, zamknij oczy.

Wybierz emocje, ktdérg czasami odczuwasz, a jest ona dla
Ciebie trudna. Moze to by¢ ztosS¢, strach, niepewnos$é, smutek
lub cos innego, co przychodzi Ci do gtowy.

Gdzie te emocje odczuwasz w ciele?

W ktérym miejscu jest tam emocja najbardziej odczuwalna?
Jaki kolor moze mie¢ ta emocja?

Robigc wdech, poczuj emocje/kolor w ciele.

Robigc wydech, wyobraz sobie, jaki kolor wraz z emocjg
opuszcza Twoje ciato.

Powto6rz to kilkakrotnie.

[ ] [ ]
/
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BIEGACZ

Stan w wybranym przez siebie miejscu.
Poczuj cate swoje ciato, rozluznij je.
ZwroC¢ uwage na wrazenie ptyngce z ciata.

Obserwuj swoj oddech. Poczuj tetno, dotykajgc palcami szyi.

Teraz biegnij w miejscu przez 15 sekund.
Zatrzymaj sie. Poczuj swoje ciato i wrazenie z niego ptynace.
Obserwuj swoj oddech. Poczuj tetno.
Zacznij biec przez 25 sekund najszybciej jak mozesz.
Zatrzymaj sie, obserwuj swoj oddech, tetno, ciato.
Czy zauwazyte$/zauwazytas, jak ciato sie czuto, gdy states/statas?
Czy w trakcie biegu obserwowates/ obserwowatas swoj oddech i ciato?
Jakie zauwazytes/zauwazytas roznice?
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BALONOWE ODDYCHANIE
“PRZERWA DLA MOZGU"

Pomysl, ze twdj brzuch to balon

WDECH WYDECH

Potéz dtonie na brzuchu Otwdrz usta i powoli wypu$c
i oddychaj powoli przez nos. cate powietrze z ptuc, tak jakbys
Poczuj, jak brzuch i klatka spuszczat powietrze z
piersiowa rozszerzajg sie jak wyimaginowanego balonu.

balon. Wstrzymaj oddech na 2 Powtorz fo Cwiczenie pigC razy
lub do momentu, az sie
sekundy

uspokoisz
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ODDECH WEZA
“PRZERWA DLA MOZGU”

Usigdz w wygodnej pozycji.
Wdychaj powietrze powoli przez nos przez 8 sekund.
Wstrzymaj oddech na 4 sekundy.
Wykonaj wydech przez usta jednoczesnie wydajgc syczacy dzwiek
tak dtugo, jak tylko mozesz.
Zatrzymaj sie na kilka sekund przed ponownym wdechem.

Cwiczenie wykonaj 3—7 razy, aby uzyskaé zastrzyk energii i zrelaksowaé sie.
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TECZOWY ODDECH

“PRZERWA DLA MOZGU"

Wydecy,
N

Umiesc¢ palec na dole teczy, po lewej stronie.
Przesuwajgc palcem po teczy, wez gteboki wdech przez nos, az
dotrzesz do srodka. Kiedy dotrzesz do srodka, zacznij wydychac

ustami, podgzajgc za teczg do konca, po prawej stronie.

Powtarzaj te czynnosc¢ z kazdym kolorem, az poczujesz sie spokojny i uziemiony.
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Zamknij oczy (na siedzaco lub na stojgco) i wyobraz sobie, ze
doptywasz wiasnie todzig do twojej wyspy spokoju, miejsca,

w ktdérym odpoczywasz i gdzie czujesz sie bezpiecznie.
Zobacz jaka jest plaza do ktorej doptywasz, jaki kolor ma
piasek, jaki kolor ma morze, jakie rosng tam rosliny, drzewa,
kwiaty. Spojrz na niebo. Czy stonce jest wysoko czy moze to
wschaod lub zachdd stohca? Poczuj zapachy. Moze czeka tam na
Ciebie hamak lub hustawka miedzy drzewami a moze jeszcze
cos innego. Moze znajdujesz na krzewach, drzewach twoje
ulubione owoce. Rozejrzyj sie czy sg tam jakies zwierzeta, ptaki.
Wdech - czujesz sie spokojna/-y i szczesliwa/-y. Powoli
zmierzasz w strone twojej todzi, odptywasz — patrzysz na twojg
wyspe spokoju — pamietaj, ze ona zawsze jest w Tobie i kiedy
potrzebujesz odpoczynku i wytchnienia, mozesz zamkngc¢ oczy |
sie na nig udac.




ODDECH PSZCZOtLY

“PRZERWA DLA MOZGU”

Usigdz wygodnie ze skrzyzowanymi nogami.

Oprzyj cate dtonie na uszach. Dtonie utdz w forme “muszelki’.
Wdychaj powoli przez nos przez 4 sekundy.
Wstrzymaj oddech na 4 sekundy.

Podczas wydechu wydawaj dzwiek przypominajgcy brzeczenie.
Kojace wibracje tego ¢wiczenia dziatajg uspokajajgco.

Powtarzaj oddech pszczoty, az poczujesz sie spokojny i zrelaksowany.
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Rozne wydarzenia wywotujg w nas rozne emocje.

Czy potrafisz dokonczy¢ zdania?

Jestem szczesliwy gdy...

Martwie sie kiedy...

Czuje dume, kiedy...

Smutno mi, kiedy...

M Dofinansowane przez
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Inhale-Exhale

i

1. Mountain Pose Namaste
Pranamasana

Inhale

4. Runners Lunge Pose » Utthita
Ashwa Sanchalanasana

2. Extended Mountain Pose With
Backbend « Utthita Tadasana With
Backbend

5. Downward Facing Dog Pose:

Adho Mukha Svanasana

POLITANIE
SLONICA

R

3. Standing Forward Bend Flow:
Uttansana Flow

Inhale

6. Plank Pose » Phalakasana

Unie Europejska
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NIE SEONCA

Inhale

POWIT

Exhale

R iA\;

7. Eight Limbed Pose 8. Cobra Pose » Bhujangasana 9. Downward Facing Dog Pose
Ashtangasana Adho Mukha Svanasana

Inhale
Exhale

10. Runners Lunge Pose « Utthita 11. Standing Forward Bend Flow
Ashwa Sanchalanasana = Uttansana Flow

12. Mountain Pose Raised Hands
Head Straight » Tadasana Urdhva
Hastasana Head Straight

Exhale-Inhale

13. Mountain Pose Namaste:
Pranamasana
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KOSMICZNA PODR0Z

Potdéi sie wygodnie, rozluznij cate ciato, zamknij oczy,
podqgzqaj za moimi stowami. Zréb spokojny tagodny wdech nosem
I powoli wydech nosem. Z kazdym wydechem puszczaj swoje ciato,
rozluzniaj je. Wyobraz sobie, ze lecisz w kosmiczng podroz.
Wsiadasz do rakiety, przypinasz sie pasami.
Wtqgczasz panel sterowania i startujesz. Rakieta sie unosi,
lecisz najpierw nad miejsce, w ktorym jestes, podziwiasz z gory migjsce,
w ktdrym mieszkasz. Az w kohcu wzbijasz sie coraz wyzej,
jestes miedzy chmurami. Teraz mozesz obserwowac Ziemie z oddali.
Lecisz miedzy gwiazdami i decydujesz, ze wylgdujesz
na jednej z planet, ktérg mijasz. Lgdowanie jest spokojne,
wychodzisz z rakiety. Zaczynasz stgpac po ggbczastej powierzchni.
Masz wrazenie, jakbys sie lekko odbijata/odbijat. Robisz duze,
sprezyste kroki. Nagle spostrzegasz niesamowite, olbrzymie drzewo —
podchodzisz do niego. Jego liscie sq dtugie, kolorowe niczym tecza
i pachng jak fiotki. Siadasz pod tym drzewem i robisz kilkka oddechdw,
jednoczesnie podziwiasz zapach lisci. Postanawiasz pdjs¢ dalej,
styszysz jakby szum morza. Jest to niesamowite, bo szumi jak morze,
jest koloru btekitnozielonego, ale jest wielkosci katuzy.
Podchodzisz, maczasz dtonie w tym mikromorzu.
Woda jest przyjemnie chtodna, mokre dtonie dla ochtody przyktadasz
do twarzy. Czujesz sie orzezwiona/orzezwiony.
racajqc do rakiety, odbijasz sie na te] ggbce i ogrzewasz w promieniac
az siedmiuv wielkich gwiazd, ktore rzucaojg na ciebie i
catg planete ciepte promienie. Gdy jestes przy rakiecie,
wsiadasz do nigj, ponownie zapinasz pasy i startujesz do domu.
Teraz widzisz planete z gory, lecisz w strone Ziemi, widzisz jq z daleka.
Widzisz btekit oceandw i zielen lgdow. Wiatujesz w chmury
i jestes coraz blizej miejsca, w ktorym sie znajdujesz.
Lgdujesz rakietq i wychodzisz z niej
Poczuj teraz swoje ciato. Zrcb swiadomy wdech i wydech.

oruszaj swoimi stopami, poruszaj swoimi dtonmi. Mozesz sie przeciggngc




SKANOWANTE CIALA

Usigdz lub potéz sie wygodnie.
Jesli chcesz, zamknij oczy.
Oddychaj gteboko.
Skieruj swojg uwage na palce stop, piety, podeszwy, a nastepnie na cate stopy.
Co twoje stopy dzi$ chciatyby ci powiedziec, jesli mogtyby méwic?
Jak one sie czujg po catym dniu?
Zréb kolejny wdech oraz wydech.
Przenie$ teraz swojg uwage na tydki, kolana i uda.
Jak sie majg te czesci twojego ciata? Poczuj cate swoje nogi. Sprawdz, czy sg
zmeczone, czy wrecz przeciwnie — gotowe do dziatania.
Powoli przesuwaj sie w gore i skup teraz uwage na swoim brzuchu.
Co twoj brzuch ma ci dzis do powiedzenia? Jak sie czuje?

Z kolejnym oddechem przejdz do klatki piersiowej. Mozesz potozyC reke na sercu.
Wez gteboki wdech, a potem dtugi wydech. Zauwaz, jak klatka piersiowa unosi sie
I opada w rytm twojego oddechu.

Moze uda ci sie ustyszec bicie twojego serca?

Zobacz jak to jest, kiedy styszysz, jak pracuje twoje serce.

Przejdz teraz do swoich rgk — palcow, dtoni, nadgarstkéw, przedramion i ramion.
Jakie odczucia pojawiajg sie w kazdej z tych czesci twojego ciata?

Co chciatyby ci powiedzie¢ cate twoje rece, gdyby miaty takg mozliwos¢?

Z kolejnym oddechem przejdz do szyi, a potem — twarzy. Sprawdz, jak sie ma
twoja szyja. Zobacz, czego potrzebujg twoj podbrédek, usta, policzki, nos, oczy,
uszy i czoto. Zauwaz kazdg czes¢ swojej twarzy i sprawdz, jak sie ma w tej chwili.
Wez kolejny gteboki oddech i zobacz, co sie dzieje w pozostatej czesci twojej
gtowy. Jakie odczucia pojawiajg sie, kiedy skierujesz uwage na czubek swojej
gtowy i jej tyl, a takze na wiosy, znajdujgce sie na twojej gtowie?

Zostan tak jeszcze przez chwile — oddychaj i obserwuj cate swoje ciato.
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