ODDECH...

Podstawowym ¢éwiczeniem treningu uwaznosci jest obserwowanie oddechu. Po co dzieciom to
¢wiczenie?

,Wolne gtebokie oddechy angazujg nerw zwany nerwem btednym — najdtuzszy z nerwéw
czaszkowych, ktory tgczy mézg z sercem i innymi waznymi narzgdami i konczy swéj ‘bieg’ w okolicach
zotadka.

Kiedy gteboko oddychamy, nerw btedny dziata jak hamulec — zwalnia tempo serca, zmniejsza sie
ci$nienie krwi, wyhamowuje produkcja hormonu stresu, kortyzolu. Wzmacniane sg réwniez Sciezki
nerwowe w moézgu, kojarzone z poczuciem spokoju.” (dr Genevieve von Lob "Pie¢ gtebokich
oddechow")

Oto kilka ¢wiczenia, ktére dzieci bardzo lubia:

PSZCZOtKI — spokojny gteboki wdech nosem; przy powolnym wydechu dzieci
wydaja cichy dzwiek ‘bzzzzzz'.

GORACA CZEKOLADA — dzieci wyobrazajg sobie, ze
trzymajg w dtoniach kubek z pysznie pachngca goraca
czekolada. Wdech — delektujg sie zapachem czekolady.
Wydech — powoli delikatnie wypuszczajg powietrze ustami,
studzac napd;.




' ZAJACZEK - dzieci wyobrazajg sobie, ze sg zajgczkami. Nabierajg powietrza robigc
\ kilka szybkich wdechéw, zauwazajac przy tym ruch przepony. Nastepnie powolny
wydech.

BALONIK — dzieci ktadg rece na brzuchu, wyobrazajac sobie, ze w brzuchu maja
? &) kolorowy balonik. Wdech — napetniajg balonik, wydech — wypuszczajg powietrze z
balonika. Obserwujg poruszajacy sie brzuch.

Podczas treningu uwaznosci zachecamy, zapraszamy, wzbudzamy ciekawosc,
dajemy dziecku zyczliwg uwage. Stuchamy jego spostrzezen, odczuc,
obserwagcji, jesli chce sie nimi podzielic. Nigdy nie przymuszamy do ¢wiczen.
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