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Základná škola s materskou školou


Slatina nad Bebravou 154, 956 53


Nádrž s energiou

(Spracované podľa knihy: N.Peretti- Relaxační desetiminutovky- aktivity ke sklidnění dětí)
Predstavte si , že máte nad hlavou nádrž. Je to veľká nádrž a pekne ste si ju vyzdobili. Natriete si ju svojou obľúbenou farbou ,nakreslíte si na ňu to, čo sa Vám páči.

A z tejto nádrže, odkvapne kvapka. Nie kvapka vody, ale kvapka energie. Nechce sa Vám dať tej kvapke energie nejakú farbu? Možno áno.

Potom cítite, že tá kvapka Vám padá na hlavu a potom ďalšia a ďalšia. Pomaly Vám tie kvapky energie naplňujú hlavu. Pocítite ako sa tam šíri nová sila....

Kvapky s nádrže kvapkajú stále pomaly jedna za druhou. A tá nová energia je na celej Vašej tvári, preteká pomaly na zátylok, šiju, krk.....

Teraz energia z nádrže postupuje do ramien, kĺže sa po pažiach až do končekoch prstov....

Energia sa dostáva až k Vášmu chrbtu. Môžete cítiť túto novú silu vo všetkých svaloch na chrbte...

Kvapka za kvapkou - energia postupne odkvapkáva z nádrže a prechádza Vám k hrudi a k bruchu....

Kĺže sa po bokoch ,stehnách, nohách, priehlavkoch, prechádza až k prstom na nohách...

Cítite novú energiu , ktorá prichádza najprv do hlavy, tečie v celom tele a priteká až do končekov prstov. Nechávate ju , aby sa rozšírila do celého tela. Tiež jej pomáhate

s dýchaním.

Každý nádych a výdych umožňuje tejto novej energii, tejto novej sile, aby prúdila po celom tele. Aby sa dostala do všetkých svalov, do každej bunky Vášho tela.. Aby dodala energiu celému Vášmu organizmu.

Aj Vaše myšlienky dostávajú novú silu.

Cítite, ako Vás tá nová energia naplnila, cítite všetku tú novú silu, všetky tie nové myšlienky... A teraz začínate pomaly hýbať nohami a rukami. Ponaťahujete sa.

A teraz , keď už máte v sebe tú novú silu a energiu, môžeme začať s novými činnosťami.

( je dobré si nádrž nakresliť) 

