mysle¢ CWICZENIA ZA POMOCA MYSLI

1. WODOSPAD SPOKOJU

SA TAKIE CHWILE, W KTORYCH ROZNE TRUDNE UCZUCIA MOCNO SIE NAS
TRZYMAJA. CHCIELIBYSMY BYC SPOKOJNI, ALE NIE POTRAFIMY.

CZY TY TEZ CZASAMI TAK SIE CZUJESZ? CZY KIEDY DOPADNIE CIE ZtOSC,
NIE UMIESZ SIE JEJ POZBYC? A MOZE SMUTEK TAK BARDZO SIE CIEBIE TRZYMA,
ZE TRUDNO CI SIE UCZYC, BAWIC ALBO ROZMAWIAC Z RODZINA LUB

Z KOLEZANKAMI/KOLEGAMI?

PRZYGOTOWALISMY DLA CIEBIE CWICZENIE.

SPROBUJ! MOZE POMOZE CI ZMYC Z SIEBIE ZLE MYSLI | TRUDNE UCZUCIA?
CWICZENIE MOZESZ ROBIC W SZKOLE, W DOMU LUB WSZEDZIE TAM,

GDZIE POTRZEBUJESZ WYCISZENIA.

MOZESZ JE ROBIC NA SIEDZACO, ALE JESLI WOLISZ LEZEC, UtOZ STOPY
SWOBODNIE.

MOZESZ POPROSIC KOGOS, ZEBY CZYTAL Cl INSTRUKCJE. A TY ROB PO KOLEI
WSZYSTKO, CO NAPISALISMY.

1. USIADZ WYGODNIE NA KRZESLE ALBO W FOTELU. POSTAW STOPY NA
PODLODZE.




2. ZAMKNLIJ OCZY.

3. ODDYCHAJ PRZEZ CHWILE. BIERZ GLEBOKI WDECH | WYPUSZCZAJ WOLNO
POWIETRZE.

4, WYOBRAZ SOBIE CIEPLE JEZIORKO, DO KTOREGO WPADA BLEKITNY WODOSPAD.
A NAD NIM SWIECI StONCE.




5. POMYSL, ZE WCHODZISZ BOSYMI STOPAMI DO JEZIORKA. CZUJESZ, JAK WODA
PRZYJEMNIE OBMYWA TWOJE STOPY. JEST CI MItO | SPOKOJNIE.

6. A TERAZ WEJDZ POD WODE Z WODOSPADU. WODA JEST PRZYJEMNIE CIEPLA.
TO MILE UCZUCIE.

7. STOJ POD WODA Z WODOSPADU. CZUJESZ CIEPLO NA TWARZY, PLECACH,
BRZUCHU, NOGACH. WODA ZMYWA Z CIEBIE ZMECZENIE, ZMARTWIENIA,
TRUDNE UCZUCIA. A TY JESTES CORAZ BARDZIEJ SPOKOJNA/SPOKOJNY.




8. KIEDY POCZUJESZ SIE SPOKOJNIEJSZA/SPOKOJNIEJSZY, WYJDZ Z WODY.

9. POLOZ SIE NA CIEPLYM PIASKU. CZUJESZ, JAK SLONCE OSUSZA TWOJE CIALO.
JEST CI BARDZO MItO | SPOKOJNIE.




11. OTWORZ OCZY. ZNOWU JESTES TUTAJ, ALE CZUJESZ SIE SPOKOJNIEJSZA/
SPOKOJNIEJSZY.
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