Moje wspaniate ciato - zabawy dla Rodzicow z dzieCmi
ksztattujgce swiadomos¢ witasnego ciata

ZABAWA 1
Powiedz Czes¢! swojemu ciatu

Kiedy obserwujemy swoje ciato i go stuchamy, dokonujemy bezpiecznych
wyborow i radzimy sobie z silnymi emocjami i myslami. Dzieki tej zabawie poswiecisz
uwage swojemu ciatu i podziekujesz mu za wszystko, co robi. Moze sprawdzisz, czy
twoje miesnie sg rozluznione, czy raczej napiete lub zmeczone. Moze zauwazysz
burczenie w Zotgdku lub sposob, w jaki twoje ciato wykonuje wdechy i wydechy.
Cokolwiek zauwazysz, zatrzymaj sie na tym na chwile, lecz pamietaj - caly czas
oddychaj. Zawsze, gdy poczujesz w swoim ciele bdl, koniecznie pro$ dorostego
0 pomoc, poniewaz bol moze by¢ oznakg choroby lub urazu.

W te gre mozna sie bawi¢ samodzielnie lub z innymi.

Co jest potrzebne: twoja wyobraznia.

1. Znajdz wygodne, ciche miejsce do stania lub siedzenia.

2. Zacznij od poswiecenia uwagi swoim stopom widocznym na podtodze. Teraz
pochyl sie i potdz na stopach rece. Jesli nie mozesz ich dosiegngc. ugnij lekko
kolana, aby byto ci tatwiej. Przywitaj sie ze swoimi stopami. Witajcie, stopy! Czy
czujesz, jak dotykajg podtogi?

3. Przywitaj rézne czesci ciata, zwracajgc uwage na wszystko, co moéwi do ciebie
twoje ciato. Mogg pojawia¢ sie emocije i mysli, to naturalne. Jesli bedg one paskudne,
po prostu je zauwaz, a nastepnie skup uwage z powrotem na swoim ciele.

4. Teraz potdz rece na tydkach. Cze$¢, tydki! Zwro¢ uwage na wszelkie odczucia
w tydkach. Czy sg zmeczone lub napiete, czy raczej rozluznione?

5. Potéz rece na kolanach, a nastepnie na udach. Cze$¢, kolana! Witajcie, uda!
Zwro¢ uwage na wszystko, co czujesz w kolanach i udach.

6. Potéz rece na brzuchu. Wez gteboki wdech az do brzucha, obserwujgc go. Witaj,
brzuszku!

7. Teraz potdz rece na klatce piersiowej. Czes$¢, klatko piersiowa! Zauwaz, jak twoj
oddech wchodzi do twojego ciata i z niego wychodzi.

8. Podobnie postepuj z szyjg, twarzg, czotem, a nastepnie z catymi rekami, az do
palcéw. Kazdy, kto skupi sie na tym procesie, wygrywa! Kiedy zauwazasz
i rozumiesz wiasne ciato, dokonujesz spokojniejszych i bezpieczniejszych wybordw.

ZABAWA 2
Potrafie to zrobi¢!

Czy wiesz, ze kiedy skupiamy sie na swoich mocnych stronach i mamy
swiadomos$¢, w czym jestesmy dobrzy, to czujemy sie szczesliwsi i pewni siebie? Ta
zabawa pomoze ci ksztattowac¢ dobre samopoczucie i zauwazac te zmiane w swoim
ciele. W rezultacie bedziesz chetniej wyprobowywaé nowe rzeczy i komfortowo czué
sie wsrod innych ludzi.

Mozesz sie bawi¢ samodzielnie lub z innymi.

Co jest potrzebne: twoja wyobraznia.



1. Znajdz wygodne, ciche miejsce do stania lub siedzenia z prostymi plecami.

2. Zamknij oczy i przypomnij sobie co$, co jest twojg naprawde mocng strong. Cos,
co jest twojg supermocg i co czyni cie kims wyjgtkowym. Moze rozbawiasz
wszystkich do tez, a moze skutecznie pomagasz innym lub tworzysz niezwykite
rzeczy?

3. Pomysl o swojej supermocy i wypnij klatke piersiowg. Upewnij sie, ze plecy sag
proste, a kregostup wycigga sie w gore. Potdz rece na biodrach.

4. Wez gteboki wdech przez nos i wyobraz sobie, ze wdychasz wszystkie dobre
uczucia dotyczgce tego, kim jestes, mowigce o twojej wyjatkowosci.

5. Zwré¢é uwage na to, co czujesz w ciele. Czy jest ono zrelaksowane? Czy jest
silne? Co jeszcze zauwazasz?

6. Otworz oczy i sprébuj nosi¢ w sobie to uczucie przez caty dzien! Kazdy, kto
wykorzystuje swoje supermoce, aby z zamknietymi oczami odczuwac w ciele swoje
mocne strony, wygrywa. Czy mozesz podzieli¢ sie z innymi swoimi mocnymi
stronami i talentami? Jak wykorzystasz swoje supermoce, aby pomoOc innym
ludziom?

ZABAWA 3
Teczowy wodospad

Wstuchujgc sie w swoje ciato, zauwazamy, co robig nasze miesnie. Gdy
czujemy sie zmartwieni lub Zli, mogg by¢ one spiete, poniewaz reagujg na emocje
i na to, co nas niepokoi. Ta zabawa nauczy cie, jak zwracajgc uwage na swoje ciato,
rozluzni¢ sie i odprezy¢.

Mozesz sie bawi¢ samodzielnie lub z innymi.

Co jest potrzebne: twoja wyobraznia.

1. Znajdz wygodne, ciche miejsce do siedzenia.

2. Wez gfeboki wdech przez nos, wciggajgc powietrze az do brzucha. Nastepnie
powoli wydychaj je przez usta.

3. Zamknij oczy i wyobraz sobie tecze ztozong ze wszystkich twoich

ulubionych koloréw.

4. Pomysl, ze ta tecza to wodospad, pod ktérym mozesz sie przechadzac.

5. Wyobraz sobie, ze nad gtowg przeptywajg wszystkie twoje ulubione kolory.
Wyobraz sobie, ze wodospad rozluznia ci miesnie twarzy i szczeki oraz wszystkie
malenkie miesnie wokot oczu.

6. Teraz poczuj, jak kolory sptywajg po twojej szyi, ramionach i palcach i uspokajajg
wszystkie miesnie. Zwro¢ uwage, czy twoje miesnie sg teraz bardziej rozluznione
i zrelaksowane.

7. Na koniec wyobraz sobie, jak wodospad przelewa sie po twojej klatce piersiowe;j
i brzuchu, poprzez nogi az do palcow stép. Kiedy to sobie wyobrazasz, zwracaj
uwage na kazdg czes¢ swojego ciata z osobna.

8. Kazdy w tej zabawie wygrywa, poniewaz to ¢wiczenie daje uczucie relaksu
w catym ciele! Czy mozesz podzieli¢ sie z innymi wiedzg, jakimi barwami mieni sie
twoj wyjgtkowy wodospad?



ZABAWA 4
Moje silne serce

Kiedy poswiecimy troche czasu na zauwazenie, jak pracuje nasze ciato,
tatwiej nam bedzie je zrelaksowac. Ta zabawa umozliwia uspokajanie silnych emocii.
W te gre mozna sie bawi¢ samodzielnie lub z innymi.

Co jest potrzebne: twoja wyobraznia.

1. Znajdz przestrzen, w ktérej bedzie dos¢ miejsca do skakania lub poruszania sie
w wybrany sposoéb.

2. Ruszaj!l Mozesz tanczy¢, skakaé, biegaC lub machaé rekami! Poruszaj sie
W Sposob, jaki wydaje ci sie odpowiedni dla twojego ciata.

3. Poruszaj sie tak dtugo, az zauwazysz zmiane w swoim oddechu. Gdy zaczniesz
oddychac szybciej, zatrzymaj sie.

4. Zamknij oczy i potdz rece na sercu. Czy czujesz jego bicie?

5. Skoncentruj sie na swoim sercu. Czy bije szybciej niz zwykle? To moze byé
podziekowanie za ¢éwiczenia, ktére sg, podobnie jak ruch, dobre dla twojego ciata.

6. Ponownie zacznij sie poruszac, ale tym razem réb to wolniej. Czy twdj oddech tez
zwalnia?

7. Czas na przerwe! Wstuchaj sie teraz w swoje serce. Co zauwazasz? Czy nadal je
czujesz? Czy wcigz oddychasz wolniej?

8. Kazdy, kto praktykuje koncentrowanie sie na biciu swojego serca, wygrywa. Kiedy
sptynie na ciebie catkowity spokdj i relaks, sprawdz, czy nadal zauwazasz bicie
serca. Mozesz potrzebowaé szczegdlnego skupienia, poniewaz bicie serca jest
wowczas delikatniejsze.

ZABAWA 5
Moj przyjaciel zwierzak

Czy wiesz, ze kiedy zmieniamy sposéb, w jaki siedzimy, stoimy badz sie
poruszamy, mozemy faktycznie zmieni¢ nasze samopoczucie i my$li? Kiedy stoimy
wyprostowani i silni, po prostu czujemy sie pewniegj i jesteSmy gotowi do probowania
nowych rzeczy. Ta zabawa pomaga c¢wiczy¢ zmiane sposobu poruszania sie
postawy ciata w celu gtebszej koncentracji oraz uzyskania poczucia bezpieczenstwa.
W te gre mozna sie bawi¢ samodzielnie lub z innymi.

Co jest potrzebne: twoja wyobraznia.

1. Znajdz wygodne miejsce do siedzenia lub poruszania sie. Sprawdz, co wolisz.

2. Wyobraz sobie zwierze, ktdére pomaga ci czu¢ sie bezpiecznie i dobrze z tym, ze
jestes soba.

3. Udawaj teraz, ze jestes tym zwierzeciem. Usigdz, stdj lub poruszaj sie jak ono.
Zwrd¢ uwage na to, co sie dzieje w twoim ciele. Jak czujg sie twoje miesnie, kiedy
udajesz to zwierze?

4. Teraz udawaj, ze nawet kiedy powracasz do bycia sobg, nadal mozesz zachowac
we wtasnym ciele wszystkie dobre cechy tego zwierzecia.

5. Stan, usigdz lub przechadzaj sie jak pewna siebie osoba. Co teraz zauwazasz
w swoim ciele?



6. Kazdy, kto ¢wiczy wcielanie sie w wybrane zwierze, wygrywal! lle roznych zwierzat
mozesz odegrac, angazujgc w to cate swoje ciato? Jak sie czujesz, gdy poswiecasz
uwage swojemu ciatu?
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