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MO leus

Zeby przyjac i uznac ztosé

oraz miec dostep do stow, ktore jg wyraza.

Cwiczenie dwuetapowe.

Pozycja:
Stojaca. Oczy otwarte, potem zamkniete.

Dziecko wyobraza sobie, ze ma w swoim wnetrzu

ryczacego lwa, ktéry wystawia pazury i krazy w miejscu.
Dziecko robi przed soba wymachy, krzyzujac prawe ramie

z lewg nogg, a potem lewe ramie z prawa noga. Moze zaryczec,
by przejsé przez te potezng emocje i dotrze¢ do stow.

By¢ moze poczuje mrowienie w rekach lub w brzuchu.

Potem dziecko przyktada wskazujacy i srodkowy palec
kazdej reki do czota nad brwiami, mniej wiecej w jego polowie.
Na minute zamyka oczy i oddycha brzuchem.

Nastepuje odprezenie.
Pod palcami dziecko moze odczué pulsowanie.

Czemu to stuzy?
Wybuchy ztosci potegowane

sg przez kumulacje zmeczenia,

frustracji 1 niewyrazonych
uczud. Ruchy krzyzowe aktywuja
obszar motoryczny kory nowej,
pomagajac uspokoic¢ uktad
limbiczny, obcigzony

przez nagromadzone emocje.
Dotykanie czota nad brwiami
(tzw. punktéw pozytywnych)
stymuluje ptaty czotowe,
odpowiedzialne za mowe

1 ekspresje stowng.




W moim wnetrzu mieszka lew. M¢j lew.
To krol zwierzat. Jest bardzo silny,
a jednoczesnie miekki jak aksamit.

Czasem jednak, kiedy wpadam
w zt0oS¢, troche sie go boje.
Bo co, jesli pozre wszystkich dookota?




