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            Medytacje i zajęcia relaksacyjne dla dzieci (grupa wiekowa ok. 5–8 lat)
      

         

         Metatekst:

         Zabierz dzieci w wieku 5–8 lat na pełne spokoju wyprawy w świat zmysłów za pomocą kierowanych medytacji i ćwiczeń relaksacyjnych. Dobrze jest posłuchać tych medytacji, gdy dzieci potrzebują przerwy podczas pracowitego dnia. Medytacje te pomogą im się odprężyć, zapaść w sen, obudzić się, zaczerpnąć tchu i wybrać się w podróż w głąb siebie.

          
      

         O Trine:

         Trine jest terapeutką psychomotoryczną i instruktorką mindfulness. Pracuje, używając podejścia holistycznego i opartego na zasobach, skupiając się na dzieciach, ruchu i relaksacji.

      
   


   
      
         
            1. Powiedz „dzień dobry” swojemu ciału
      

         

         Spędzimy chwilę razem i powiemy „dzień dobry” twojemu ciału, aby poczuło się pełne energii oraz po to, aby przygotować je na nowy dzień. A może już się obudziłeś? W takim razie pozostań jeszcze chwilę w łóżku pod kołdrą i posłuchaj tej medytacji. Jeśli już wstałeś, połóż się tak, żeby było ci przyjemnie i wygodnie. Jeśli zamkniesz oczy, będzie ci łatwiej słuchać mojego głosu i odpowiednio przywitać się ze swoim ciałem. Gdy usłyszysz dźwięk dzwonka, będzie to oznaczało, że relaksacja dobiegła końca.

          
      

         Zacznij od wczuwania się w swoje ciało, gdy leżysz na łóżku. Może są jakieś miejsca, gdzie czujesz ciepło albo zimno. Albo takie, które są szczególnie wrażliwe. A może masz jakieś inne odczucia w swoim ciele? Nie ma dobrych ani złych odczuć. Masz po prostu zauważyć dokładnie, jak się czuje twoje ciało.
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