Vodene pravljiche

meditacije

Z vodenimi meditacijami otroka popeljem v prav-
ljicni svet, v katerem na zabaven nacin popolnoma
sprosti telo in um.

Posledicno se otrok lazje zbere, osredini se na
svoje delo, izboljSa se koncentracija in pozornost.
Meditacije lahko uporabite pred pisnim preverjan-
jem, ko so ucenci nemirni, ali v casu podaljSanega
bivanja pred u¢no uro. Lahko tudi kot izto¢nico za
ustvarjalno pisanje ali slikanje.

Pomembno je, da meditacijo preberete pocasi,

S poudarki in vmesnimi premori pri cemer ima
Ucenci naj se udobno namestijo, hrbtemca je
zravnana.

Sedijo lahko na stolu ali na tleh s prekrizanimi
nogami. Lahko tudi leZijo na blazinah. Po moZno-
sti naj imajo zaprte oci.

Na koncu se lahko o obCutkih pogovorite z otroki;
lahko tudi narisejo, kar so doziveli.

Zelim vam veliko zadovoljstva ob izvajanju
meditacije.

Pravlji¢na meditacija
V pravljicno dezelo sladkarij

Udobno se usedi in zapri oci.

Globoko vdihni in pocasi izdihni.

Z vsakim vdihom in izdihom si bolj sproscen.
Predstavljaj si, da se znajdes$ pred velikimi lese-
nimi vrati. Previdno primes za kljuko. Vrata se
pocasi odpro in Ze ti prijetno zadiSi po karameli in
cimetu.

Pred seboj zagledas velik tobogan ... To ni na-
vaden tobogan, je tobogan, narejen iz sladkorne
pene ...

Sline se ti pocedijo v ustih in kar ne zdrZis vec.
Odtrgas koscek in ga polizes.

Mmm, kako je dobro. Okus ima po karameli in ci-
metu. Kar ne bi nehal ... Tako je dobro in spominja
te na tortico, ki si jo jedel za rojstni dan.

In Ze si zazelis, da bi se spustil po tem sladkem
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toboganu, a ko se povzpnes nanj, kaj hitro ugoto-
vis, da jih je vec in da lahko izbiras.

Lahko izberes tobogan, ki te bo popeljal med Zela-
tinaste bombone, ali takega, ki te bo popeljal med
tortice ali cokoladna pisana jajcka, ali ...

Vse kar moras narediti, je, da se odlocis, kam

se bos spustil in pri tem popolnoma uzival med
sladkarijami.

Odlociti se moras.

Ena, dve, tri - zdaj!

. Ze se spu-
stiS po njem ... Tako hitro in mehko drsis, uzivas v

Splezas$ na tobogan, visoko si in hura ..

tem in ko pristanes, pomahas z rokami in zavri-
Juhu!
Znajdes se v Cudoviti pravlji¢ni dezeli sladkarij in

skas navesglas ...

ne mores si kaj, da si ne bi privoscil nekaj sladkih
dobrot.

Lepo ti je, srecen si, miren si.

UZivas in kadar koli si zaZelis, se lahko spustis po
toboganu v deZelo sladkarij ...

Premakni prste na nogah, na rokah, pretegni se in
ko zeli$, odpres o¢i. W
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