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ROZDZIAtL PIERWSZY

Magiczny
oddech



Surfujagcy kamien

Czy wiesz, ze oddychanie az do gtebi brzucha wysyta do naszego
mézgu specjalng wiadomosé, ktéra sprawia, ze czujemy spokéj

i lepiej sie koncentrujemy? Mozemy braé gteboki wdech brzuchem
za kazdym razem, gdy chcemy poczué sie spokojniej i bardziej nad
sobg panowaé. To éwiczenie pomoze ci w odzyskaé kontrole nad
oddechem i sie wyciszyé.

W te zabawe mozesz sie bawié samodzielnie lub z innymi. Zajmuje
ona od 5 do 10 minut.

Co jest potrzebne: papier, otéwek, mazaki, nozyczki i kamyk, mata
zabawka bgdz inny niewielki przedmiot.

1. Narysuj na kartce deske surfingowq lub odrysuj obrazek znajdujgcy sie
na sgsiedniej stronie. Jesli chcesz, ozddb deske, korzystajgc z mazakdw.

2. Wytnij deske surfingowq.
3. Potéz sie ptasko na plecach i ostroznie umies¢ deske na brzuchu.
Nastepnie potdz na niej maty kamien lub zabawke.

4. Teraz skoncentruj sie na oddychaniu. Bierz gtebsze wdechy tak, aby na
brzuchu pojawity sie fale do surfowania. Ale skoncentruj sie najmocniej,
jak tylko mozesz! Ten, kto potrafi robi¢ najwigksze fale, nie pozwalajgc
jednoczesnie, aby kamien spadt z deski, zostaje zwyciezcq. Jesli bawisz sie
samodzielnie, sprawdsz, jok wysokie fale potrafisz zrobi¢, gdy oddychasz,
nie zrzucajqc przy tym kamienia.

5. Cwicz dalejl Im czesciej éwiczymy oddychanie brzuchem, tym fatwie]
nam ono przychodzi i tym skuteczniej mozemy z niego korzystaé w szkole,
domu czy w dowolnym innym miejscu.
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ZABAWA 2

W moim sercu

Ta zabawa oddechowa pomoze ci poczué wiez z osobami, ktére

sq dla ciebie wazne. Gdy czujemy mito$é innych, czujemy sie tez

bezpieczni. Kiedy mamy poczucie bezpieczefstwa, dokonujemy

bezpieczniejszych wyboréw, chetniej prébujemy nowych rzeczy

i nawigzujemy nowe przyjaznie.

W te zabawe mozesz sie bawié¢ samodzielnie lub z innymi. Zajmuje

ona od 3 do 5 minut.

Czego potrzebujesz: poduszka lub miekkie miejsce do siedzenia.

1.

Sprébuj znalezé spokojne miejsce i usigdz tam na czyms miekkim
i wygodnym.

. Utéz dionie w ksztatt serca, tgczqce keiuki i palce wskazujgce, tak jok na

ilustracji na sgsiedniej stronie. Tak uksztattowane dtonie przytdz do klatki
piersiowej nad sercem.

. Zamknij oczy i wyobraz sobie kogos, komu na tobie zalezy, na przyktad

rodzica, opiekuna, nauczyciela, ciocie lub wujka, dziadka, przyjaciela lub
kogos, kto sprawia, ze czujesz sie wyjgtkowo i bezpiecznie.

. Wez kilka gtebokich, powolnych oddechdw, myslgc o byciu blisko tej osoby.

. Trzymajgc rece przy sercu, sprawdz, czy czujesz jego bicie podczas

oddychania. To moze by¢ trudne. By poczu¢ bicie serca, mozesz
potrzebowaé dodatkowej mocy skupienial

. Oddychaj i mysl o tej wyjgtkowe]j osobie, az poczujesz catkowity relaks

i spokd;j.

. Pamietay, ze w swoim sercu mozesz nosi¢ kazdego, gdziekolwiek jestes,

nawet jesli nie ma cie obok tej osoby lub juz nie mozesz jej widywac.
Dobrze jest czuc sie bezpiecznym i kochanym!

Gry i zabawy nie tylko mindfulness
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ZABAWA3

Oddech unoszqcy
pajaka

Ta zabawa uczy, jak zauwazaé swoje ciato i oddech w tym samym

czasie, co pomaga, gdy chcesz sie uspokoié.

Mozesz bawié sie samodzielnie lub z innymi. Zajmuje to 5 minut

lub wiecej.

Co jest potrzebne: papier i otéwek lub cienkopis.

1.

Narysuj pajeczyne i pajgka. Jesli chcesz, mozesz sie¢ wzorowac na ilustracji
przedstawionej na sgsiedniej stronie.

. Wyobraz sobie, ze twdj pajgk chce sie przeprowadzi¢ do nowego miejsca

w pokoju. Rozejrzyj sie i wybierz dla niego bezpieczng przestrzen.

. Za chwile staniesz sie wiatrem niosqcym pajgka. Pamietaj, ze aby

bezpiecznie dotrze¢ do nowego miejsca, pajgk potrzebuje gtebokich,
powolnych oddechdw.

. Umies¢ pajgka z pajeczyng na otwartej dioni i utrzymuj je tam

w réwnowadze.

. Mozesz is¢ tylko wtedy, gdy powoli wypuszczasz powietrze, poniewasz to

wiatr twojego wydechu porusza tobq i pajgkiem.

.Raz po raz bierz bardzo gtebokie i powolne oddechy, idgc ostroznie

do nowego domu pajgka. Jesli poruszasz sie za szybko lub za szybko
oddychasz, pajgk spadnie ci z reki, a wiedy musisz zaczgé przeprowadzke
od poczgtku.

. Zwycieza osoba, ktdra pierwsza przeniesie pajgka w bezpieczne miejsce,

skupiajgc sie na powolnym chodzeniu i oddychaniu. Jesli bawisz sie
samodzielnie, sprawdz, czy dasz rade zanie$¢ pajgka do nowego miejsca,
nie upuszczajgc go. Nie poddawaj sie! Nawet jesli upuscisz pajgka,
pamietaj, ze im czesciej bedziesz Ewiczy¢ oddychanie i skupianie sie na
powolnych ruchach ciata, tym lepiej bedziesz sobie z tym radzic.
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ZABAWA 4

Gorski oddech

Ta zabawa pomoze ci poczué sie silnie i pewnie - jak géra, ktéra jest
solidnie przytwierdzona do ziemi. Pamietaj, ze kiedy czujemy sie silni
i jesteémy stabilni, lepiej radzimy sobie ze swoimi emocjami.

W gre mozna sie bawié samodzielnie lub z innymi. Zajmuje ona od
3 do 5 minut.

Co jest potrzebne: twoja wyobraznia.

1. Stan z rozstawionymi nogami, ztéz rece nad gtowq, kierujgc palce ku
gorze. Ta pozycja pomoze ci uzyskac taki sam trojkgtny ksztatt, jaki ma
duza, stabilna géra.

2. Gbry sqg mocne nawet wtedy, gdy nadchodzg burze lub wiatry! Udawai,
ze nad tobq wieje silny wicher. Powietrze w gérach jest rzeskie i czyste.

3. Teraz wdychaj gérski wiatr przez nos, prosto do brzucha.

4. Trzymaj rece w gérze, ale wzrok skieruj w dét i sprawdz, czy widzisz
brzuch poruszajqcy sie podczas oddychania.

5. Oddychaj gteboko. Nie upadnijl Pamietaj, ze géry sq bardzo wytrzymate!

6. Zwyciezcy w tej zabawie zachowujg rownowage i oddychajq brzuchem,
stojgc stabilnie jok goral Jesli bawisz sie samodzielnie, sprawdsz, ile
gtebokich oddechéw az do brzucha umiesz zrobic, stojgc przy tym
jak géra.
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ZABAWAS

Balonowy oddech

Czy wiesz, ze wyobrazanie sobie, jak pewne sprawy odchodzq,

faktycznie uspokaja nasz mézg i ciato? Ta zabawa oddechowa daje ci

szanse na odpoczynek od wszystkiego, co cie niepokoi.

Mozesz sie bawié¢ samodzielnie lub z innymi. Zajmuje to 5 minut

lub wiecej.

Co jest potrzebne: twoja wyobraznia.

1
2

. Stan prosto. Jesli chcesz, zamknij oczy.

. Oddychaj gteboko przez nos. Jedng dton zwin delikatnie w piesé, tak by

moc przez nig zerkngg jak przez lunete.

. Réb kolejno powolne wydechy do zwinietej dioni i udawaj, ze chcesz

w ten sposdb napetnic balon.

. Napetniaj go dalej. Wyobrazaj sobie, ze wydmuchujesz z siebie

i umieszczasz wewngtrz balonu wszystko to, co chcesz z siebie wyrzucic.
Moze to by¢ jakas okropna mysl, ktérej chcesz sie pozbyé. Albo jakies
trudne emocje. A moze wspomnienie, od ktérego chcesz odpoczqc?

.Kiedy juz skonczysz nadmuchiwanie balonu tym, co chcesz odpusci¢, udaj,

ze go zawiqzujesz.

. A teraz go pusé! Oddychaj gteboko, kierujgc dtugie, siine wydechy

w niebo, tak aby pomdc swojemu balonowi odlecied!

. Dobrze jest zrobi¢ sobie przerwe od rzeczy, ktdre sprawiajq, ze czujemy

sie Zle, ale dobrze jest tez czasami o nich pomyslec. Jesli zechcesz
odzyskac swoj balon, po prostu siegnij wysoko i ztap wyimaginowany,
przyczepiony do niego sznurek.

. W tej grze wszyscy wygrywajqg. Trudne myili, sine emocje i ciezkie

wspomnienia przydarzajq sie kazdemu. To naturalne. Czasami chcemy
jednak od nich odpoczqgcé i sie zrelaksowac. Dlatego warto zrobi¢ sobie
przerwe, wykorzystujgc odpowiednie oddychanie.
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