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Pol6z sie wygodnie. Jest Ci cieplo i milo. Twoje oczka powoli sie zamykaja. Twoja gtéwka sie

wycisza.

Jeste$ spokojny. WezZ gleboki oddech. Nabierz powoli powietrze noskiem i powoli wypus¢ je
buzig tak, zeby twéj brzuszek sie podnosit powoli i powoli opadal. Za chwile przeniesiemy sie w
podroéz przez cudowne krainy, ktore juz znasz, do krélestwa krélowej Szarlotki, sa w niej piekne

rzeki, sady pelne pieknych jabtonek. Czy widzisz te zlote i czerwone jablka na gateziach.

Nad ta kraing goéruje krélewski zamek. Zamek z czterema wiezami, na kazdej wiezy powiewa
choragiewka z herbem krélowej szarlotki, ztotym jabluszkiem. Widzisz juz z daleka czerwone
wlosy krélowej Szarlotki stoi na balkonie i potrzebuje naszej pomocy. Wiesz, Zze nie masz sie
czego obawiaé, bo potrafisz radzié sobie ze zloscig i napieciem, ktoére czasem mieszkajag w Twoim
ciele. Wiesz, Zze mozesz napina¢ miesnie i je rozluznia¢. Pokaz ten sposéb jeszcze raz krolowej

Szarlotce.

Rozluznij cate cialo. Odpocznij. Na poczatek sprébuj delikatnie poruszaé¢ stopami. Poruszaj
paluszkami. Poczuj kazdy z nich z osobna. Teraz zacisnij je, jak najmocniej potrafisz, jakbys$
chcial zwinaé stopy w mate klebuszki, zagnij wszystkie paluszki, zaczynajac do dohu. Policz ze
mna od dziesieciu 10,9,8 ... i 1 i rozluznij powoli paluszki u stépek, poczuj, jak twoje stopy

odpoczywajq.Widzisz, ze krolowa Szarlotka robi to samo co Ty.

Teraz skup sie na swoich nogach, lydkach, kolankach, udach (UWAGA: mozna rozdzieli¢ te czesci
ciala i napina¢ je na 10 sekund i odlicza¢ do rozluZnienia). A teraz napnij swoje nogi, jakby
stawaly sie nagle twarde niczym kamien! Policz razem ze mna od dziesieciu 10, 9, 8...1. Powoli i
spokojnie rozluznij mie$nie kolejno od dotu, tydki, kolanka, uda. Czujesz, jak cale napiecie
ucieka z twoich nézek i staja sie one przyjemnie rozluznione. Jeste$ spokojny. Krélowa Szarlotka

jest juz bardziej spokojna i zrelaksowana.

Przyszta kolej na brzuszek. Poczuj go. Jest spiety czy rozluzniony? Jes$li nie wiesz, sprébuj napiaé

go bardzo, bardzo mocno, aby zmienit sie w twardy gtaz. .
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Kroélowa Szarlotka zrobi to samo! Policzmy wiec razem od 10 i powoli rozluznij brzuszek. A kiedy

go rozluzniasz, czujesz, ze opuszcza sie cale napiecie.

Teraz kolej na klatke piersiowa. I tym razem napnij miednie klatki piersiowej, policzmy razem od

10 i powoli rozluznij miesnie. Jeste$ spokojny i zrelaksowany.

Teraz czas na rece skup sie na twoich raczkach, na paluszkach, tokciach, ramionach. I razem
napnijmy je. Utrzymaj napiecie, az skoncze liczy¢ 10,9,8...1. I rozluznij. Poczuj, jak cale napiecie
znika z twoich raczek, jak kazdy paluszek jest rozluZzniony. Sprébuj poruszaé nimi i sprawdz, czy

sg spokojne i rozluZznione, prawie gumowe. Szarlotke wyglada na szcze$liwa i wypoczeta.

RozluZnijmy zatem barki, sprébuj podnies$¢ je az do uszu, mocno, mocno, tak dobrze i razem
odliczmy 10, 9..1. Opu$é barki na ziemie, poczuj, jakie sg zmeczone i rozluznione. Oddychasz

spokojnie.

Sproébuj broda dotknaé klatki piersiowej. Przyklej ja mocno, jak tylko mozesz, az nie skoncze
liczyé! Opusé glowe na podloge. Jest wypoczeta i rozluzniona tak jak twoja szyja. Wypoczeta i

rozluzniona.

Czas na oczy. One tez moga by¢ zmeczone, chociaz sg zamkniete, zaci$nij je bardzo, bardzo
mocno. 10, 9, 8..1. I rozluznij mie$nie dookota oczu, powoli i spokojnie. Jeste$s wypoczety, cate

twoje cialo, wszystkie mies$nie sg rozluznione i spokojne.

Krélowa Szarlotka chyba jest spokojna. Macha do Ciebie z balkonu w geScie pozegnania. Czas
wracagé. Zerknij raz jeszcze na zamek, Szarlotke i choragiewke ze zlotym jabluszkiem. Na sad,
ktory otacza jej dom. Wez gteboki wdech i ostatni raz poczuj zapach jabtek, ktére czerwienia sie

na galeziach. Jesli bedziesz chcieé, jeszcze tu wrécisz. A teraz oddal sie od zamku.

Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy i wr6é do przedszkola. Usigdz bardzo, bardzo powoli
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By¢ moze widzisz juz, ze Swiat emocji jest bardziej skomplikowany, niz
na poczatku sie zdaje. Wiedz, Zze mozesz szuka¢ wsparcia na trudnej

Sciezce wychowawcze;j.

Jesli chcesz sprawi¢ wyjatkowy prezent dzieciom z okazji Dnia Dziecka,

zobacz nasza ksigzke o Krolowej_Szarlotce z dedykacja od rodzicow i

wychowawcow.
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