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Połóż się wygodnie. Jest Ci ciepło i miło. Twoje oczka powoli się zamykają. Twoja główka się

wycisza.

Jesteś spokojny. Weź głęboki oddech. Nabierz powoli powietrze noskiem i powoli wypuść je

buzią tak, żeby twój brzuszek się podnosił powoli i powoli opadał. Za chwilę przeniesiemy się w

podróż przez cudowne krainy, które już znasz, do królestwa królowej Szarlotki, są w niej piękne

rzeki, sady pełne pięknych jabłonek. Czy widzisz te złote i czerwone jabłka na gałęziach.

Nad tą krainą góruje królewski zamek. Zamek z czterema wieżami, na każdej wieży powiewa

chorągiewka z herbem królowej szarlotki, złotym jabłuszkiem. Widzisz już z daleka czerwone

włosy królowej Szarlotki stoi na balkonie i potrzebuje naszej pomocy. Wiesz, że nie masz się

czego obawiać, bo potrafisz radzić sobie ze złością i napięciem, które czasem mieszkają w Twoim

ciele. Wiesz, że możesz napinać mięśnie i je rozluźniać. Pokaż ten sposób jeszcze raz królowej

Szarlotce.

Rozluźnij całe ciało. Odpocznij. Na początek spróbuj delikatnie poruszać stopami. Poruszaj

paluszkami. Poczuj każdy z nich z osobna. Teraz zaciśnij je, jak najmocniej potrafisz, jakbyś

chciał zwinąć stopy w małe kłębuszki, zagnij wszystkie paluszki, zaczynając do dołu. Policz ze

mną od dziesięciu 10,9,8 … i 1 i rozluźnij powoli paluszki u stópek, poczuj, jak twoje stopy

odpoczywają.Widzisz, że królowa Szarlotka robi to samo co Ty. 

Teraz skup się na swoich nogach, łydkach, kolankach, udach (UWAGA: można rozdzielić te części

ciała i napinać je na 10 sekund i odliczać do rozluźnienia). A teraz napnij swoje nogi, jakby

stawały się nagle twarde niczym kamień! Policz razem ze mną od dziesięciu 10, 9, 8…1. Powoli i

spokojnie rozluźnij mięśnie kolejno od dołu, łydki, kolanka, uda. Czujesz, jak całe napięcie

ucieka z twoich nóżek i stają się one przyjemnie rozluźnione. Jesteś spokojny. Królowa Szarlotka

jest już bardziej spokojna i zrelaksowana.

Przyszła kolej na brzuszek. Poczuj go. Jest spięty czy rozluźniony? Jeśli nie wiesz, spróbuj napiąć

go bardzo, bardzo mocno, aby zmienił się w twardy głaz. .
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Królowa Szarlotka zrobi to samo! Policzmy więc razem od 10 i powoli rozluźnij brzuszek. A kiedy

go rozluźniasz, czujesz, że opuszcza się całe napięcie.

Teraz kolej na klatkę piersiową. I tym razem napnij mięśnie klatki piersiowej, policzmy razem od

10 i powoli rozluźnij mięśnie. Jesteś spokojny i zrelaksowany. 

Teraz czas na ręce skup się na twoich rączkach, na paluszkach, łokciach, ramionach. I razem

napnijmy je. Utrzymaj napięcie, aż skończę liczyć 10,9,8…1. I rozluźnij. Poczuj, jak całe napięcie

znika z twoich rączek, jak każdy paluszek jest rozluźniony. Spróbuj poruszać nimi i sprawdź, czy

są spokojne i rozluźnione, prawie gumowe. Szarlotkę wygląda na szczęśliwą i wypoczętą.

Rozluźnijmy zatem barki, spróbuj podnieść je aż do uszu, mocno, mocno, tak dobrze i razem

odliczmy 10, 9…1. Opuść barki na ziemie, poczuj, jakie są zmęczone i rozluźnione. Oddychasz

spokojnie.

Spróbuj brodą dotknąć klatki piersiowej. Przyklej ją mocno, jak tylko możesz, aż nie skończę

liczyć! Opuść głowę na podłogę. Jest wypoczęta i rozluźniona tak jak twoja szyja. Wypoczęta i

rozluźniona.

Czas na oczy. One też mogą być zmęczone, chociaż są zamknięte, zaciśnij je bardzo, bardzo

mocno. 10, 9, 8…1. I rozluźnij mięśnie dookoła oczu, powoli i spokojnie.   Jesteś wypoczęty, całe

twoje ciało, wszystkie mięśnie są rozluźnione i spokojne.

Królowa Szarlotka chyba jest spokojna. Macha do Ciebie z balkonu w geście pożegnania. Czas

wracać. Zerknij raz jeszcze na zamek, Szarlotkę i chorągiewkę ze złotym jabłuszkiem. Na sad,

który otacza jej dom. Weź głęboki wdech i ostatni raz poczuj zapach jabłek, które czerwienią się

na gałęziach. Jeśli będziesz chcieć, jeszcze tu wrócisz. A teraz oddal się od zamku.

Kiedy będziesz gotowy, otwórz oczy i wróć do przedszkola. Usiądź bardzo, bardzo powoli



Być może widzisz już, że świat emocji jest bardziej skomplikowany, niż

na początku się zdaje. Wiedz, że możesz szukać wsparcia na trudnej

ścieżce wychowawczej.

Jeśli chcesz sprawić wyjątkowy prezent dzieciom z okazji Dnia Dziecka,

zobacz naszą książkę o Królowej Szarlotce z dedykacją od rodziców i

wychowawców.

Możesz więcej
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