TEKSTY RELAKSACJI - PROPOZYZJE

Kolory teczy
.Proponuje wam wyobrazenie sobie kolorow teczy. Zamknijcie oczy. Kazdy

kolejny kolor bedzie cie wprowadzat w stan coraz gtebszego odprezenia. Jesli trudno
ci zobaczyc kolor, nie przejmuj sie i do niczego nie zmuszaj. Wystarczy, ze nazwiesz
go w myslach.

Zacznij od czerwieni. Jest to piekny, gteboki, purpurowy odcien czerwieni, jak kula
zachodzacego stonca. Jest to czerwien dojrzatego, czerwonego jabtka. Przypomina
dojrzala, purpurowag réze.

Kolor czerwony.... przechodzi stopniowo w barwe pomaranczowg. Dynamiczna,
promiennag, jak kosz peten pomaranczy.

Kolor pomaranczowy.... powoli zamienia sie w zolty. Swietlisty, z6lty, jak stonce.
Goracy, z6ity, jak stonce. Poczuj to ciepto w swoim splocie stonecznym. Twoje ciato
staje sie ciepte, przyjemnie ciepte, odprezone. Kolor zétty, jak fontanna ciepta.
Pozwol, aby to ciepto przenikneto wszystkie czesci twojego ciala. Zatroszcz sie
0 swoje ciato. Potrzebuje twojej uwagi, dbatosci i troski.

Kolor Zotty.... Stopniowo zmienia sie w zielen. Zielony, jak tgka w pogodny, letni
dzien. Zielony, jak lis¢. Zielony, jak las. Jest ci dobrze. Czujesz sie spokojny.....
Powoli pojawia sie i wypetnia cie kolor niebieski. Gteboki, piekny, spokojny, niebieski,
jak niebo w majowy dzien. Jak woda w jeziorze. Jak ocean. Niebieski.... | wreszcie
pojawia sie fiolet.

Osiagnates stan gtebokiego odprezenia. Jestes spokojny, zrelaksowany, radosny.
Jest cidobrze. Pozostah jeszcze przez chwile z tymi wszystkimi przyjemnymi
doznaniami w twoim ciele, poczuj je.

A teraz policze od 10 do 1. Kiedy powiem 1 — otworz oczy'. (,Klucz do efektywnosci

nauczania”, H. Hamer).

Lotnia
Usigdz lub potéz sie wygodnie, zamknij oczy (10 sekund). Przyjmij jeszcze
wygodniejszg pozycje. Wyobraz sobie, ze stoisz na tace, wysoko w gérach. Patrzysz

daleko w przestrzen, twoj wzrok prawie gubi sie na horyzoncie. Wokét wida¢ wiele



szczytow i wzgorz, majg rozne ksztatty i kolory. Niedaleko przed tobg wida¢ kolorowe
skrzydta. To lotnia. Podchodzisz blizej; nie wida¢ nikogo. Jeste$ ciekawy, ogladasz
drazki, wsiadasz i przypinasz pasy. Podnosisz lotnie, jestes pewien: chcesz latac.
Teraz ruszasz z miejsca, unosisz sie w powietrze, ptyniesz wolno. Powietrze otacza
twoje ciato. To cudowne uczucie. Bez obawy zeglujesz przez powietrze.

Jestes wolny i wysoko ponad wszystkim — uczucie, ktérego nie da sie opisac.
Czujesz sie wspaniale, ogarnia cie gteboki spokdj, nic, zupetnie nic cie nie obcigza,
jeste$ wolny jak ptak. Jestes zupetnie spokojny i odprezony, ogarnia cie spoko;.
Wracasz ponownie do klasy, zwijasz dtonie w piesci i napinasz, przeciggasz sie

I wyciggasz, powoli otwierasz oczy. (,Relaks w nauczaniu”, H. Teml).

Biaty obtoczek

Usiadz lub potéz sie wygodnie, sprobuj przyja¢é przyjemng pozycje, jeszcze
wygodniejsza.

Wyobraz sobie, ze jest cieply, letni dzien, a ty lezysz na plecach na tgce.

Lezysz tak, zupeilnie odprezony, i patrzysz w czyste bezchmurne niebo (ok.15
sekund).

Lezysz wygodnie w trawie, jeste$ odprezony i zadowolony z siebie. Napawasz sie
pieknem cudownie niebieskiego nieba. Wolniutko, daleko na horyzoncie pojawia sie
malty, bialy obtoczek. Patrzysz zafascynowany na te chmurke, ktéra powoli zbliza sie
do ciebie. Lezysz tak, odprezony, rozluzniony, spokojny. Sam stan sie matg, biatg
chmurka, zmien sie w obtok.

Teraz to ty jeste$s malg, bialg chmurka. Rozptynate$ sie catkowicie w bieli obtoku.
Jestes zupetnie odprezony, jeste$ sobg. Jestes rozluzniony i absolutnie spokojny (ok.
1 min.). Jestes przyjemnie zrelaksowany, Swiezy i peten sit. Poruszaj palcami,
przetrzyj dionig o dton, otwdrz powoli oczy, przeciggnij sie i wyciggnij. Jestes

rozluzniony, spokojny, skoncentrowany. (H. Teml, ,Relaks w nauczaniu”).

Lubi¢ sameqo siebie

Na poczatku tych zajec¢ chciatabym ci pokaza¢ mozliwos¢ zrobienia czegos dobrego
dla siebie samego, zeby$s potem modgt pracowac¢ z ufnoscig i radoscig. Mozesz w

czasie tego krotkiego eksperymentu nauczy¢ sie bardziej lubi¢ siebie samego. Jesli



akceptujemy siebie, to fatwiej przychodzi nam wszystko w zyciu. Mozemy odnosic sie
do innych bardziej przyjaznie, jesli samych siebie traktujemy z przyjaznig i mitoscia.
Usigdz lub potéz sie wygodnie (ok. 10 sekund). Zamknij oczy. Poczuj wszystkie
czesci ciata, ktore stykajg sie z podtogg. Rozluznij wszystkie miesnie. Nie musisz nic
robic¢, podtoga cie niesie i daje ci poczucie bezpieczenhstwa.

Potoz teraz prawg dion nieco ponizej pepka (ok. 15 sekund). Pot6z teraz lewg dioh
na pepku.

Prawdopodobnie ztoscites$ sie juz kiedys na siebie i w duchu wymys$lates sobie ,Nie
moge tego zrobié, jestem gtupi; nigdy tego nie zrobie”. Jes$li nawet tak byto, to teraz
mozesz sobie wszystko wybaczy¢ — to, ze bytes taki niemity dla siebie. Powiedz
sobie teraz, ze sie lubisz i kochasz. Zacznij kochaé wszystko, co znajduje sie pod
twojg prawg reka. Skoncentruj sie teraz na tym, zeby przyjaznie odnosi¢ sie do
wszystkiego, co znajduje sie pod twojg lewg reka. Teraz dotknij innych miejsc na
ciele i niech wypetni cie uczucie miosci.

Zapamietaj, jak to mito kocha¢ samego siebie. Policze teraz od 10 do 1. Kiedy dojde
do 1, otworzysz oczy i bedziesz odswiezony i peten sit. (H. Hamer, Klucz do

efektywnosci nauczania”).

Jestem spokojny i pewny

Usigdz wygodnie, potéz dionie na udach, rozluznij ramiona (ok. 10 sekund). Zamknij
oczy. Wyobraz sobie, ze idziesz przez piekna, spokojng okolice. Widzisz zielone taki i
spokojnie pasgce sie owce. Dochodzisz do jeziora. Widzisz tawke nad samym
brzegiem. Siadasz na niej i wstuchujesz sie w plusk wody. Siedzisz w tym
spokojnym miejscu i spokdj otoczenia udziela sie tobie. Czujesz spokoj wokot siebie i
w sobie. MOwisz sobie: ,Jestem zupetnie spokojny” (ok. 30 sekund). Siedzisz dalej
na tawce, zupetnie spokojny i rozluzniony. Myslisz o nauce, hobby, o czynnosciach,
ktére sprawiajg ci przyjemnosc¢. Myslisz o tym, co naprawde wspaniale ci wychodzi.
Wiesz, ze jestes w tym naprawde dobry. To wspaniate uczucie, kiedy cos sie udaje.
Zegnij teraz rece, wyciggnij je, odetchnij gteboko. Otwoérz oczy. Jestes teraz spokojny

I wierzysz we wiasne sity. (H. Teml, ,Relaks w nauczaniu”).



Sprzedawca lodéw

Usigdz lub potdz sie wygodnie (0k.10 sekund). Zamknij oczy. Niech spiynie z ciebie
cate napiecie. Z kazdym oddechem czujesz sie coraz bardziej odprezony,
rozluzniony. Wyobraz sobie, ze idziesz ulicg, mijasz wielu swoich kolegow z klasy,
machasz do nich radosnie, usmiechasz sie. Oni odwzajemniajg ci tym samym.
Widzisz maly wbdzek sprzedawcy lodoéw. To wesoty, ubrany na biato mezczyzna w
bialej czapce. Sprzedawca lodéw zna cie doskonale, da ci teraz ogromng porcje —
rozek wypetniony siedmioma gatkami. Podejdz do niego i przyjrzyj mu sie uwaznie.
Najpierw wycigga odpowiednio duzy rozek. Ujmuje w reke tyzke do lodéw. Otwiera
pierwszy pojemnik z lodami truskawkowymi. Patrz, jak naktada czerwone lody do
rozka (ok. 10 sekund). Teraz otwiera nastepny pojemnik z lodami pomaranczowymi.
Siega gteboko i naktada pomaranczowe lody na czerwone. W nastepnym pojemniku
znajdujg sie zoite lody cytrynowe. Sprzedawca naklada zoéltg gatke na
pomaranczowg. Co jest w nastepnym pojemniku? Ach, zielone lody pistacjowe.
Zielona gaitka zostaje utozona na wierzchu gory lodowej. Sprzedawca odsuwa teraz
pokrywe kolejnego pojemnika. Tu znowu mamy cudowne niebieskie lody jagodowe.
Widzisz kawatki jagod? Teraz sprzedawca wycigga liliowg kulke — orzezwiajace lody
winogronowe. Uktada liliowg kulke na samym wierzchu. A teraz ukoronowanie dzieta:
fioletowa gatka lgduje na samym szczycie. Przyjrzyj sie uwaznie swojemu rozkowi w
kolorze teczy. Wyobraz sobie, ze mozesz sprobowa¢ kazdego rodzaju lodow.
Wyobraz sobie, ze zjadasz fioletowg kulke, teraz kolej na liliowa. Lizesz niebieska, a
potem zielona, pistacjowa. Wyobraz sobie teraz zotte lody cytrynowe. A teraz smak
lodéw pomaranczowych. Zostaly tylko czerwone, truskawkowe, ktérych teraz mozesz

sprobowac. (H. Teml, ,Relaks w nauczaniu”).

Wyspa

Usigdz lub potéz sie wygodnie (ok.10 sekund), zamknij oczy, przyjmij jeszcze
wygodniejszg pozycje. Znajdujesz sie na wyspie, na srodku oceanu. Wokot panuje
zupetna cisza, spokdj, stonce, czujesz ciepto. Stonce swieci na stopy i nogi. Czujesz
jego promienie na rekach i ramionach. Idziesz boso plazg wzdtuz brzegu. Czujesz
ciepto piasku na bosych stopach. Ciepto ogarnia cate twoje ciatlo. Spokdj, ciepto,
spokdj, ciepto, czujesz? Morze jest przed toba, fale poruszajg sie w przod i w tyt, w

przod i w tyt, przyptyw — odptyw, przyptyw — odptyw. Wdech i wydech pokrywa sie z



rytmem fal. W goére i w dot, w gére i w dot. Oddychasz rowno i spokojnie. Oddychasz,
oddech przychodzi sam. Za toba gaszcz kwitngcych krzewow, drzewa i palmy,
zielona sciana — nie do przebycia. Chcesz przejs¢ przez nig. Jestes ciekawy,
odwazny? Chcesz zobaczy¢, przezy¢. Styszysz dzwieki wydawane przez zwierzeta.
Jeste$ bardzo odwazny.... przebedziesz ten zielony ggszcz. Zapachy — stodkie,
tajemnicze. Ciepto, sSwiatto, jasne potudnie. Jestes zupeinie spokojny,
rozluzniony.Teraz wracasz do klasy. Zwijasz dionie w piesci, napinasz ramiona,

przeciggasz sie, ziewasz, otwierasz oczy. (H. Teml, ,Relaks w nauczaniu )

Idealne miejsce do wypoczynku

Usigdz wygodnie, obie stopy stojg na ziemi. Rece luzno utozone na udach. Jesli
chcesz skrzyzuj je na tawce i potdz na nich gtowe._Zamknij oczy (0ok.10 sekund).
Poczuj, jak brzuch unosi sie przy oddychaniu. Z kazdym wydechem ogarnia cie coraz
wieksze uczucie odprezenia. Wyobraz sobie teraz, ze siedzisz zrelaksowany, w
miejscu, gdzie doskonale sie czujesz. Moze jest to tgka, moze plaza nad morzem
albo tawka w parku. Niech obraz tego miejsca pojawi sie przed tobg._Jestes wiasnie
w tym miejscu. Odpoczywasz. Odprezasz sie. Nie myslisz o niczym.__Masz
wystarczajgco duzo czasu, zeby cieszy¢ sie pobytem w tym wtasnie miejscu, dopoki
gra muzyka (ok. 2 — 5 min. spokojnej muzyki). Po zakonczeniu utworu: Wro¢ teraz ze
swojego miejsca odpoczynku. Poruszaj palcami, napnij miesnie ramion. Otworz oczy,
przeciggnij sie. Masz teraz mnéstwo swiezych sit, czujesz sie wypoczety. (H. Teml,

.Relaks w nauczaniu”).

Zobaczyc swoje emocje

Usigdz lub potéz sie w takiej pozycji, bys mogt sie odprezyé, zamknij oczy, caly czas
miej oczy zamkniete (0k.10 sekund). Poczuj, w ktérych miejscach twoje ciato dotyka
krzesta lub podtogi. Niech cate napiecie odptynie z twojego ciata, ndg, rak i ramion,
brzucha, barkow, twarzy. Odprezasz sie coraz bardziej, z kazdym oddechem
uspokaja sie twoje ciato i duch. Wyobraz sobie, ze masz przed sobg biaty ekran, taki
jak w kinie, zanim zacznie sie projekcja. Na ekranie tym za chwile pojawig sie twoje
uczucia. Zobacz kolory i ksztatty tych uczu¢. Najpierw widzisz spokoj — jak wyglada?

Jaki ma kolor? Teraz przygladasz sie swojemu smutkowi. Przyjrzyj sie swojej



radosci. Zatrzymaj sie chwile. Teraz na ekranie widzisz swoje znudzenie. Obejrzyj
doktadnie nastepne swoje uczucie — to zto$¢. Na koniec znéw przygladasz sie
swojemu spokojowi. Jestes spokojny i odprezony. Policze teraz od 10 do 1. Kiedy

powiem 1 — otworz oczy.

Radzic sobie ze stresem

Chciatabym wam dzisiaj pokazac¢ jeszcze jeden sposoOb radzenia sobie ze stresem.
W tym éwiczeniu bedziecie mogli wydmuchac z siebie wasze troski, klopoty, strach,
niepewnosc i wdycha¢ pewnos¢ oraz zaufanie. Stah na swoim miejscu w szerokim
rozkroku. Zwin dtonie w piesci i wysun usta w przéd. Wydmuchaj silnie powietrze.
Sprobuj (ok.10 sekund). Wyobraz sobie, ze ten wydech moze wydmuchnaé z ciebie
caly stres, niepewnos$é. Wszystko, co ci przeszkadza, co cie ztosci, to, czego nie
lubisz, mozesz z siebie wyrzuci¢ tym strumieniem powietrza. Wazne jest, abys
zaangazowat sity fizyczne i duchowe, by wydmuchnga¢ z siebie problemy.
Skoncentruj sie teraz na tym. Niepewnos¢, zwatpienie i zagubienie wyrzué z siebie
silnym strumieniem powietrza (ok. 20 sekund). Wyobraz sobie, ze wdech wprowadza
do ciebie nowg site i moc. Pewnos¢, rados¢ i zaufanie wzrastajg w tobie.
Skoncentruj sie na tym, ze wdech przynosi ci nowg site i energie, a wydech powoduje
wyrzucenie z siebie wszystkich problemow i zmartwien. (H. Hamer, Klucz do

efektywnosci nauczania”).

W zagrodzie

Dzieki naszej wyobrazni mozemy wybra¢ sie w podr6z w dowolne miejsce, sprawic,
ze przed oczyma pojawig sie obrazy, ustysze¢ dzwieki lub poczu¢ zapachy, robic, co
nam sie podoba. Dzisiaj udamy sie w wyobrazni do wiejskiej zagrody. Usigdz lub
potéz sie wygodnie (ok.. 20 sekund). Zamknij oczy. Odprez ciato i ducha. Wylacz sie
zupetnie z otoczenia. Wycisz wewnetrznie i uspokdj. Wyobraz sobie zagrode wiejska.
Przespaceruj sie po podworzu. Co widzisz? Wciggnij mocno powietrze nosem,
poczuj zapachy. Jak tam pachnie? Tuz obok znajduje sie ogrédek kwiatowy. Podejdz
do kwiatéw. Znajdz wsréd nich swoje ulubione rosliny, powachaj je. Jaki jest ten
zapach? Dotknij delikatnie kwiat. Poczuj jego dotyk, pogtaszcz ptatki. Jakie to

uczucie, gdy dotykasz ulubionego kwiatu? Podejdz nieco dalej, na take. Zdejmij buty



i boso idz po trawie. Czujesz wilgo¢ rosy? Przezyj swiadomie kazdy krok w trawie.
Pot6z sie na tgce. Trawa jest miekka i chtodna. Wtul nos w trawe i powachaj, jak
pachnie swieza zielen. Lezysz wygodnie, na plecach, stohce ogrzewa cie. Czujesz,
jak ciepto rozchodzi sie po calym ciele. Wieje lekki wietrzyk, chtodzi twojg twarz.
Czujesz, jak muska twoje policzki. Lezysz spokojnie, jestes zadowolony i szczesliwy.
Jeste$ odprezony i czujesz sie doskonale. To uczucie zadowolenia i odprezenia
wywotates sam. Mozesz przywotac je w pamieci w kazdej chwili, kiedy tylko bedziesz
chciat sie uspokoi¢. Wré¢ teraz do rzeczywistosci. Poczuj, ze masz stopy, nogi, rece,
ramiona, poruszaj nimi lekko. Przeciggnij sie, wyciagnij, otworz oczy. (H. Teml,

.Relaks w nauczaniu”).

Pojazd marzen

Usigdz lub potdz sie wygodnie (ok. 10 sekund). Zamknij oczy. Uswiadom sobie, jakie
czesci ciata stykajg sie z podtoga lub krzestem. Przy kazdym wydechu wypowiadaj w
mysli: ,rozluznié, opuscic¢”. Dzisiaj wybierzesz sie w podréz samochodem twoich
marzen. To cudowny pojazd: moze jezdzic, lata¢, ptywac i nurkowac. Stoi teraz przed
toba, przygladasz mu sie ze zdziwieniem. Podchodzisz blizej. Widzisz otwarte drzwi i
zaciekawiony wsiadasz do srodka. Rozgladasz sie w samochodzie. Masz ochote
wybrac sie na przejazdzke. Siadasz i zapalasz silnik. Pojazd porusza sie wolno
naprzod. Nabierasz pewnosci siebie i ruszasz szybciej. Masz duzo czasu, zeby
cieszyC sie tg podrozg. Uwazaj na wszystko, co widzisz i styszysz. Co czujesz w
czasie tej wyprawy? Nadchodzi czas powrotu. Widzisz juz miejsce, z ktérego
wyruszyte$. Samochdd zwalnia. Zatrzymujesz go. Wysiadasz i przygladasz mu sie.
Zegnasz sie ze swoim wymarzonym samochodem i pomatu wracasz do nas.
Poruszasz palcami, ramionami i nogami. Otwierasz oczy, budzisz sie. (H. Teml,
.Relaks w nauczaniu”).



