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WIZUALIZACJA RELAKSACYJNO-RUCHOWA
s wSTRUMYKOWE KAMIENIE"

Jest stoneczny dzien, usmiechniety i radosny chtopiec usiadt nad strumykiem, w ktérym ptynie
czysta oraz przejrzysta woda, wida¢ w niej mnéstwo gtazéw i kamieni. Chtopiec wpatrujac sie
w spokojny ruch strumyka poczut, ze jego gtowa, szyja, rece, dtonie, brzuch, nogi oraz stopy
stajg sie luzne i odprezone - odpoczywaja. Dookota, wsrod zielonych pieknych drzew fruwaja i
¢wierkajg mate ptaszki. Zielone liscie na drzewach delikatnie szumia, a strumyk cicho
podzwania. Chtopiec wstuchuje sie w otaczajgce dzwieki, ktérych zazwyczaj nie dostrzegat.
Czuje jak powiew wiatru otula jego gtowe, plecy, ramiona i rece. Zanurzajgc sie w rytmie
wirujgcego powietrza zaczyna zwraca¢ uwage na swoéj oddech starajgc sie doréwnaé mu. Za
kazdym razem bierze gteboki wdech i wypuszcza powietrze tak dtugo, jak da sie odczuc rzeski
podmuch. | tak oddycha, oddycha.. chce koniecznie poczu¢ jak unosi sie jego brzuch w rytm
wiatru. Chtopcu spodobaty sie réznoksztattne kamienie lezace w wodzie. Sg one tak
wyjatkowe, ze postanowit je przyciagna¢ do siebie lewg noga. By po nie siegnac¢ wyciaga ja jak
najdalej, tak mocno, zeby uchwycié¢ je palcami stop, porusza nimi, by chociaz dotknaé¢ ich
powierzchnie, prébuje... probuje... Nie poddaje sie i robi to samo prawg noga, wycigga ja tak
samo jak przed chwilg lewa. Prostuje catg noge, wyciaga jg do przodu, daleko i mocno, porusza
rowniez palcami, by zaczepi¢ cho¢ jeden kamien, ale kamyki sg tak daleko, ze chtopiec ich nie
moze siegna¢. Pomyslat jeszcze, ze moze to zrobi¢ rekoma. Unosi obie rece przed siebie i
mocho je wycigga w kierunku kamieni. Chtopiec pochyla glowe do ziemi, jego ramiona s3g
coraz blizej uszu, dtonie zanurzajg sie w wodzie, czuje ciepta i relaksujgca jego rece wode, jest
tak przyjemnie. Porusza wszystkimi palcami, by je siegnaé, az w koncu udaje sie. Teraz trzyma
dwa kamienie, jeden w prawej rece, drugi w lewej. Z powrotem prostuje swoje plecy i siada
wygodnie. Stara sie czu¢ w swoich dtoniach mate kawatki skat, skupia na nich uwage. Czuje ich
ksztatt, fakture i twardos¢. Teraz zaciska je w piesciach bardzo mocno, po czym rozluznia
czujac jak odchodzi napiecie. Dtonie chtopca lekko oplatajg kamienie. Postanawia, ze wrzuci je
z powrotem do wody. Unosi prawa reke i powolnym ruchem rzuca nim przed siebie. Robi to
takze z drugim kamieniem, drugg reka. Odprezony i spokojny chtopiec, czujgc na ciele ciepte
promienia stonca, kitadzie sie na trawie i znowu probuje gteboko oddycha¢ doréwnujac
podmuchom wiatru. Jego brzuch unosi sie z kazdym wdechem, rece rozluzniajg sie btogo lezac
na trawie. Nogi sg odprezone i lezg bez ruchu. W jego gtowie pojawia sie duzo mysli, ktore
kraza, przeskakuja z jednej na druga, s przerézne. Czasem zostajg dtuzej, a czasem kroce;.
Chtopiec jednak, by nadal czué sie tak przyjemnie postanowit, ze sprawi, by mysli nie
zatrzymywatly sie w jego gtowie i ptynety jak woda w strumyku, powoli, spokojnie oraz
swobodnie. Wyobraza sobie, ze na kazdej chmurze rysuje o czym witasnie pomyslat, nastepnie
obserwuje jak oddalajg sie chmury razem z jego przeréznymi myslami. Lezgc tak na miekkiej

trawie, nadal gteboko oddycha, az w koncu ze spokojem i ochotg zapada w sen.




