2 KOLOROWANRA
,Spokojna Glowa” — malowanka do rozplatania mysli.



Czesc!

To kolorowanka dla Twojej gtowy, serca i wyobrazni.
Znajdziesz tu miejsca, gdzie mozesz odpoczac.
Obrazki, ktore pomogg Ci sie wyciszyc.
| ¢wiczenia, ktére pomogg zrozumied, co dzieje sie w Tobie.

Nie musisz byc idealny.
Nie musisz kolorowac jak ktos inny.
Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego.

Wystarczy, ze jestes.
Kazda emocja, ktdérg czujesz - jest w porzadku.
Kazdy rysunek - mozesz pokolorowac po swojemu.

Kazda chwila z tg ksigzkg - moze byc¢ chwilg tylko dla Ciebie.

Oddychaj. Maluj. Badz.
To Twoja spokojna gtowa
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Czasem w naszej gtowie krgzg r6zne zmartwienia - mate i duze.
Niektdre sg jak chmurki, ktore przelatujg i znikajg, a inne zostajg
na dtuzej. Ten stoik jest miejscem, do ktérego mozesz te
zmartwienia wtozy¢. Nie po to, zeby je zamkng¢ na zawsze, ale
zeby na chwile je odtozyc¢ i odetchngc.

Cwiczenie:

Wyobraz sobie, ze kazda chmurka w stoiku to jedno zmartwienie.
Pokoloruj je tak, jak chcesz - mozesz im nadac kolory, a nawet
twarze! A jesli chcesz, dorysuj wtasne chmurki i wpisz do Srodka,
CO cie teraz martwi. Potem pokoloruj wieczko i powiedz sobie: ,To
moze teraz troche tu polezed, ja w tym czasie odpoczne.”
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Wiesz, ze Twoj oddech moze byc jak drzewo? Gdy oddychasz
spokojnie, czujesz sie silniejszy(-a), bardziej zakorzeniony(-a),
jakbys miak(-a) witasne korzenie w ziemi i liScie siegajgce nieba. To
drzewo na ilustracji to wtasnie Ty. Oddycha razem z Tobg - cicho,
powoli, bez posSpiechu. Kazdy wdech i wydech to jakby nowy
listek.

Cwiczenie:

Pokoloruj drzewo tak, jak czujesz swoéj oddech. Mozesz nadac
kolor kazdemu lisciowi - jeden listek za kazdy spokojny oddech.
Gdy bedziesz malowac, sprobuj oddychac tak, jak drzewo:
wdech... i dtugi wydech. A potem zapytaj siebie: ,Jak sie teraz

czuje?”
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Wyobraz sobie, ze istnieje takie miejsce, gdzie mieszkajg tylko
dobre mysli. Kazdy domek w tym miasteczku ma w srodku cos, co
sprawia, ze robi sie cieplej na sercu - moze to by¢ mite
wspomnienie, cos, co lubisz w sobie, albo ktos, kogo kochasz. To
miasteczko zawsze czeka, zebys do niego wrocit(-a), gdy zrobi sie
smutno lub niespokojnie.

Cwiczenie:

Pokoloruj kazdy domek tak, jakby byt Twoim wtasnym. A potem
wyobraz sobie, ze do Srodka mozesz wtozy¢ dobrg mysl. Moze to
by¢ zdanie: ,Lubie siebie”, ,Mam dobre serce”, ,Jestem wazny(-a)".

Mozesz tez dorysowac wtasne domki i napisaé, co chciatbys(-
abys), zeby w nich mieszkato. To Twoje bezpieczne miejsce -
wracaj tu zawsze, kiedy tego potrzebujesz. >






Czasem w naszej gtowie zbiera sie troche burzowych mysli. Ale
wiesz co? Mozna przez nie przejs¢ - jak przez most. Ten most
prowadzi cie na drugg strone, gdzie czeka spokdj, kolory i dobre
uczucia. Rzeka zabiera to, co juz niepotrzebne. A tecza
przypomina, ze po kazdej burzy wychodzi stonce.

@ Cwiczenie:

Pokoloruj most, jakby$ naprawde po nim szedt lub szta. Po
jednej stronie narysuj to, co cie martwi. Po drugiej stronie - to,
co daje ci rados¢, spokdj albo usmiech. Mozesz tez narysowac,
kto czeka tam na ciebie - moze zwierzak, moze ty sam(a), tylko

spokojniejszy(-a)?
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Czasem dobrze jest znalez¢ miejsce, gdzie wszystko cichnie. Gdzie
nie trzeba nic moéwic, nic robi¢ - po prostu by¢. Ta podwodna
jaskinia to wtasnie takie miejsce. Tutaj mozesz usigsc jak ta
spokojna syrenka i postuchac siebie. Woda otula wszystko ciszg, a
muszle, meduzy i rybki przypominajg, ze spokdj tez jest czescig
zycia.

¢, Cwiczenie:

Pokoloruj jaskinie tak, jakbys tworzyt(-a) swoje wtasne miejsce
ciszy. Pomysl, jak wygladatoby takie miejsce w Twojej wyobrazni.
Moze chcesz dorysowac jeszcze cos$, co przynosi Ci spokdj -
kamien, piérko, Swiatto? Zostan tu tyle, ile chcesz. To Twoje
bezpieczne miejsce w myslach.






W tej krainie wszystko Spi spokojnie - stonce, chmurki, a nawet
gwiazdki. Kazdy z nich oddycha powoli i lekko, jakby mowit:
~Wszystko jest w porzgdku”. To miejsce przypomina, ze nie trzeba
by¢ zawsze aktywnym i gtloSnym. Mozna po prostu... by¢. Cicho.
Spokojnie. W swoim rytmie.

Cwiczenie:
Pokoloruj chmurki i nadaj im kolory spokoju. Moze to btekit, a
moze zielen albo r6z? Dorysuj swojg wtasng chmurke - taka,
ktéra pomaga Ci odpoczgdé. Pomysl, co chciatby$(-abys), zeby
mowita do Ciebie, gdy robi sie trudno.






Séwka na tej ilustracji siedzi cicho wsrdéd kwiatédw i ma zamkniete
oczy. Nie $pi - tylko medytuje. To znaczy, ze stucha siebie od
srodka i oddycha spokojnie. Nic nie robi, nie mysli o obowigzkach
ani o tym, co byto. Po prostu jest. Ty tez mozesz tak usigsc i przez
chwile pobyc tylko ze sobg - jak sowa-mistrzyni spokoju.

+ Cwiczenie:

Pokoloruj sowke i wszystkie wzory wokot niej. A potem sprobuj
usigsc¢ jak ona - spokojnie, wygodnie. Zamknij oczy na chwilke,
wez powolny wdech i wydech. Mozesz policzy¢ do czterech przy
kazdym wdechu i wydechu. Jak sie czujesz po chwili ciszy?






Zobacz, jak ten kotek $pi sobie spokojnie, otulony ksiezycem,
gwiazdami i kwiatami. Nic go nie rozprasza. Nie musi nigdzie iS¢
ani nic robi¢. Po prostu odpoczywa. | Ty tez masz prawo do
odpoczynku. Czasami najlepsze, co mozemy dla siebie zrobi¢, to
zwolnic¢ i zamkng¢ oczy - chocdby na chwilke.

¥ Cwiczenie:

Pokoloruj kotka i wszystko dookota niego tak, jakbys tworzyt(-a)
wtasny swiat spokoju. A potem potdz reke na sercu i powiedz
sobie: ,Moge odpoczgc. To jest bezpieczne.” Jesli chcesz, narysuj
obok co$, co pomaga Ci zasngc lub sie zrelaksowac - moze
ulubiony kocyk albo ukochany pluszak?






To stonce nie Swieci mocno, nie grzeje ani nie oslepia. Ono po
prostu siedzi spokojnie i medytuje - cicho, z uSmiechem, wsréd
kwiatéw i chmurek. Kazdy promien to inna dobra energia:
cierpliwos¢, wdziecznos¢, uwaznosc. To przypomnienie, ze nawet
bardzo silna energia moze byc¢ delikatna i petna czutosci.

Cwiczenie:

Pokoloruj promienie stoca réznymi kolorami - kazdy z nich
moze oznaczac cos, co jest dla Ciebie wazne. Moze odwaga?
Spokéj? Rados¢? Usigdz jak stonce, zamknij oczy i zapytaj siebie:
,Co teraz czuje? Co chce dzi$ dad sobie?”
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Ten chtopiec siedzi w ciszy, z rekami utozonymi w ksztatt serca.
Wokot niego sg chmurki, gwiazdki i kwiaty - wszystko spokojne,
jakby Swiat zatrzymat sie na chwile. To moment tylko dla niego.
Bo kazdy z nas potrzebuje czasu, zeby poczuc swoje serce, nawet
wtedy, gdy pada deszcz - w Srodku moze byc ciepto i jasno.

@ Cwiczenie:

Pokoloruj wszystko wokét tak, jak czujesz sie dzisiaj. Moze niebo
bedzie szare, a moze kolorowe? Gdy bedziesz kolorowac serce na
koszulce, pomysl: ,,Co dzi$ czuje w swoim sercu?” Mozesz
narysowac obok co$, co daje Ci poczucie mitosci i bezpieczenstwa.






Ten uroczy grzybek siedzi sobie spokojnie z zamknietymi oczami i
trzyma serduszko. Chociaz dookota wirujg chmurki i gwiazdki, on
jest catkiem spokojny. Bo wie, ze sita nie zawsze jest gtosna -
czasem to po prostu umiejetnosc bycia sobg, w ciszy, z wtasnym
sercem w dtoniach.

& Cwiczenie:

Pokoloruj tego grzybka tak, jakby byt Twoim magicznym
przyjacielem. Pomysl|, co powiedziatby Ci, gdyby widziat, ze jestes
smutny(-a) albo zestresowany(-a). Mozesz obok narysowac
wtasne serduszko i wpisa¢ w nie stowa, ktére chcesz dzis ustyszec.






Ten kroliczek siedzi bardzo spokojnie, z zamknietymi oczami i
tapkami ztozonymi przy sercu. Dookota niego usmiechajg sie
kwiatki, btyszczg gwiazdki, a z nieba spadajg delikatne krople. To
taki moment, w ktorym Swiat sie zatrzymuije, a kréliczek mowi
sobie w myslach: ,Jestem tu. | to wystarczy.”

Cwiczenie:

Pokoloruj kroliczka tak, jakby miat w sobie caty Twoj spokag;.
Mozesz narysowac promienie dookota niego w kolorach, ktére
kojarzg Ci sie z bezpieczenstwem. A potem pomysl o jednej
rzeczy, za ktorg jestes dzi$ wdzieczny(-a). Mozesz jg zapisac albo
narysowac obok.






Widzisz to stoneczko? Ono dobrze wie, ze nie trzeba caty czas
dziatad, biegac i mysleé. Czasem trzeba po prostu nacisngc
.pauze” - tak jak w bajce albo w muzyce. To znak, ze mozesz sie
zatrzymac, wzig¢ oddech i przez chwile... nic nie robic. | to jest w
porzgdku.

Cwiczenie:
Pokoloruj stoneczko i chmurki z napisem ,,PLAY" i ,PAUSE". A
potem zastanoOw sie: czy dzis potrzebuje grac dalej, czy moze
przycisk pauzy jest wiasnie dla mnie? Mozesz narysowac swoj
wiasny przycisk pauzy i napisac obok, co dla Ciebie oznacza
odpoczynek.






Zabka siedzi sobie na lisciu lilii wodnej, z zamknietymi oczami i
usmiechem na buzi. Nic jej nie przeszkadza. Tylko spokojny
oddech. Bo wiasnie to - oddychanie - jest jej sekretem spokoju.
Kiedy cos jg ztosci albo smuci, zatrzymuje sie i... oddycha. To
pomaga wrdci¢ do siebie.

Cwiczenie:

Pokoloruj zabke i wszystko, co jg otacza. A potem usigdz
wygodnie i zréb to samo, co ona: wez gteboki wdech... i dtugi
wydech. Zrob tak kilka razy. Pomysl, co sie zmienia, kiedy
oddychasz powoli. Mozesz narysowac na wodzie fale swojego
oddechu - lekkie i spokojne.






Ten uroczy zabko-grzybek siedzi w ciszy z zamknietymi oczkami i
trzyma serce w swoich dtoniach. To serce to co$ bardzo waznego
~ to uczucia, ktérych nie wida¢, ale ktore sg zawsze z nami. Zabka
uczy nas, ze dobrze jest je przytuli¢ i poczuc - bez oceniania, bez
pospiechu. Po prostu poby¢ z tym, co mamy w Srodku.

Cwiczenie:

Pokoloruj serduszko w kolorze, ktéry dzi$ pasuje do twojego
nastroju. Moze to rados$¢, moze spokdj, a moze cos trudniejszego
- wszystko jest w porzadku. Dorysuj obok cos, co twoje serce lubi

najbardziej: miejsce, osobe, rzecz albo emocje. To przestrzen

tylko dla Ciebie.






Ten uSmiechniety ksiezyc Spi spokojnie posrdd gwiazd, motyli i delikatnych
wiatrow. Na jego ramieniu lezy list - wiadomos¢ z serca. Moze to list od
Ciebie do samego(-ej) siebie? Moze kto$ wystat Ci cos dobrego, czutego,

waznego? Ksiezyc pilnuje tych wiadomosci w nocy, kiedy Ty mozesz
odpoczgc i $nic¢ spokojnie.

» Cwiczenie:

Pokoloruj list i pomysl, co bys chciat(-a) napisac sobie w takiej wiadomosci.
Mozesz obok narysowac wtasng koperte i wpisa¢ w nig dobre stowo. Co
by$ powiedzial(-a) samemu(-ej) sobie, zeby poczuc sie lepiej, spokojniej,

bezpieczniej?






Ta dziewczynka podlewa kwiaty z uSmiechem i spokojem, jakby dobrze
wiedziata, ze troska i uwaga sprawiajg, ze wszystko rosnie. Tak samo jest z
emocjami - kiedy dasz im troche uwagi i serca, one kwitng. Nawet te
trudne potrzebujg czasem tylko troche zrozumienia, zeby zmienic sie w cos
dobrego.

Cwiczenie:

Pokoloruj kwiaty i nadaj im nazwy emocji: moze jeden to ,radosc”, inny
.tesknota”, a jeszcze inny ,,odwaga”? Dorysuj obok swoéj wiasny kwiatek i
napisz, jakg emocje dzis podlewasz. Moze dzi$ potrzebujesz dac jej troche
wiecej uwagi?






Ten maty ptaszek niesie ze sobg co$ bardzo wyjgtkowego - klucz w
ksztatcie serca. Moze to klucz do spokoju? Do odwagi? A moze do Twojego
wnetrza, gdzie mieszkajg wszystkie emocje? Ten klucz nie otwiera zamkow,

tylko przestrzeh w Tobie - taka, do ktérej zawsze mozesz wrocic.

& Cwiczenie:

Pokoloruj ptaszka i klucz w barwach, ktore kojarzg Ci sie z
bezpieczennstwem i dobrocig. A potem narysuj obok drzwi - takie, ktore
klucz moze otworzyc. Co znajdziesz za nimi? Moze spokojne miejsce, a

moze jakis wazny skarb w Twoim sercu?






Ten spokojny lisek zamknat oczy i trzyma w tapkach serce. Wokot niego

wirujg listki, kwiatki i promienie - jakby caty Swiat chciat mu powiedziec:

.Dobrze, ze jestes.” Lisek przypomina, ze kiedy przytulamy swoje serce i
dajemy sobie chwile uwagi, wszystko staje sie troche jasniejsze.

Cwiczenie:

Pokoloruj liska i wszystkie serduszka, jakby kazde z nich byto jednym
cieptym uczuciem: moze wdziecznos¢, ulga, ciekawosc¢? Dorysuj obok cos,
co dzis sprawito, ze Twoje serce sie usSmiechneto - nawet jesli to byta tylko

malutka rzecz.






Slimaczek sunie powoli i spokojnie poéréd grzybkow, listkéw i gwiazd.
Nigdzie sie nie spieszy, bo wie, ze kazdy ma swdoj rytm. On nie poréwnuje
sie do innych - po prostu idzie wtasng drogg. Z zamknietymi oczkami
pokazuje, ze spokdj mozna znalez¢ nawet wtedy, gdy wszystko wokot sie
porusza.

Cwiczenie:

Pokoloruj Slimaczka i jego muszle w swoich ulubionych kolorach. A potem
narysuj obok cos, co symbolizuje Twoj wewnetrzny rytm - to moze by¢
nuta, ksztatt, symbol albo przedmiot. Pomysl: czy dzis idziesz powoli jak

slimaczek, czy biegniesz jak wiatr? Oba tempa sg w porzadku - wazne, zeby
byty Twoje.






Stonik siedzi sobie spokojnie z zamknietymi oczkami i usmiechem, jakby
mowit: ,Wszystko jest dobrze.” Nad jego gtowg Swieci serce, a dookota
tancza liscie i kwiaty. Ten stonik przypomina, ze sita moze by¢ cicha,
delikatna i bardzo czuta - doktadnie taka, jakg nosisz w sobie.

&+ Cwiczenie:

Pokoloruj serduszko nad stonikiem i pomysl, co dla Ciebie oznacza , bycie
silnym(-g)”. Czy to bycie spokojnym(-g)? Mdéwienie ,nie"? Przytulenie siebie,
kiedy jest trudno? Dorysuj obok to, co Twoja sita lubi najbardziej - moze
miekki kocyk albo stowa, ktére dajg Ci odwage.






Ten chtopiec unosi sie wysoko nad chmurami, trzymajgc parasolke. Wokét
niego latajg inne parasole i symbole réznych emocji: krople, serca,
btyskawice, gwiazdki. Kazda parasolka to inna emocja - niektore sg tatwe,
inne trudne. Ale wszystkie mogg nas unies¢, jesli pozwolimy sobie je
poczuc.

Cwiczenie:

Pokoloruj parasolki i przypisz im emocje - smutek, rados¢, ztosc,
ciekawosc... Jakiego koloru sg u Ciebie? Narysuj wtasng parasolke z emocjg,
ktorg dzis czujesz najbardziej. A potem zapytaj siebie: ,Co ta emocja chce
mi powiedziec?”






Ten malutki mis siedzi posrod roslin, grzybkow i kwiatdw, z zamknietymi
oczkami i spokojem w sercu. Cata przyroda jakby zwolnita razem z nim. Bo
cisza to nie brak dZzwiekow - to przestrzen, w ktdérej mozesz naprawde
ustyszec siebie.

Cwiczenie:

Pokoloruj misia i wszystko wokot niego w kolorach, ktére kojarzg Ci sie z
odpoczynkiem i bezpieczenstwem. A potem zastanow sie: Gdzie jest moje
miejsce ciszy? Moze narysujesz obok swoje wtasne? Takie, do ktérego
mozesz wraca¢ myslami, gdy Swiat robi sie zbyt gtosny.






Obok pieknego, wielkiego zegara siedzi spokojnie dziecko z kubkiem w
dtoniach. Zegar ma wskazowki, ale... nikt na nie nie patrzy. Bo tu nie chodzi
0 to, ktéra jest godzina. Ten obrazek przypomina, ze nie musimy sie
spieszy¢ ani gonic¢ czasu. Mozemy po prostu posiedzie¢, odetchngc i poby¢
ze soba.

& Cwiczenie:

Pokoloruj zegar i wszystko wokdt niego w kolorach, ktére kojarza Ci sie z
odpoczynkiem. A potem zapytaj siebie: ,Co lubie robi¢, kiedy nie musze sie
spieszy¢?” Narysuj obok to, co pomaga Ci sie zatrzymac - moze to bedzie
ksigzka, kakao albo chwila z kim$ bliskim?






Dziecko siedzi cicho na papierowym statku, ktéry ptynie przez spokojne
fale, pod rozgwiezdzonym niebem. Ten statek to nie tylko t6dka - to
metafora mysli, marzen i uczué, ktére unoszg nas, gdy pozwalamy sobie
odptyngc na chwile. Nie trzeba wiedzie¢, dokad sie ptynie. Czasem
wystarczy po prostu... ptyngc.

¢, Cwiczenie:

Pokoloruj fale, niebo i statek tak, jak czujesz swoje mysli dzisiaj. Jasne czy
ciemne? Spokojne czy wirujgce? Mozesz dorysowac co$ na poktadzie -
moze Twoj ulubiony przedmiot albo kogos, kogo chcesz zabrac ze soba.
Zadaj sobie pytanie: ,Jakie mysli chce dzi$ zabraé w podréz, a ktére moge
zostawic za sobg?”
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Jezyk trzyma w tapkach koperte z serduszkiem i wyglada, jakby miat w niej
co$ bardzo waznego. Moze to list do samego siebie? A moze wiadomosg,
ktdrag chciatby ustyszed ktos inny? Wokot rosng kwiaty i liscie, jakby cata
przyroda pomagata mu niesc to, co dobre i czute.

Cwiczenie:

Pokoloruj koperte i rosliny wokét niej w swoich ulubionych barwach. A
potem pomysl - co napisatbys(-abys$) do siebie, gdybys byt(-a) swoim
najlepszym przyjacielem? Mozesz narysowac wiasny list obok i zapisa¢ w
nim kilka cieptych stéw dla siebie - tak po prostu, od serca.






Ta uSmiechnieta koala siedzi w pozycji medytacyjnej posréd wzgorz
kwiatow, trzymajgc w tapkach list z sercem. Nie spieszy sie, nie mysli o tym,
co dalej. Po prostu oddycha i czuje, ze jest tu i teraz. List, ktory trzyma,
moze byc dla niej samej - cichy, spokojny, kojacy.

» Cwiczenie:

Pokoloruj list i wszystko wokot w barwach, ktore kojarzg Ci sie z ciszg
spokojem. A potem napisz lub narysuj wiadomos¢, jakg Twoje serce
chciatoby dzis ustyszed. Moze: ,Jestem wystarczajgcy(-a)”, ,Nie musze by¢
idealny(-a)”, ,Dobrze mi tu, gdzie jestem™? Niech to bedzie Twqj List
Spokoju.






Chtopiec siedzi spokojnie przy stawie, a z nieba spadajg symboliczne
krople. Jedna z nich delikatnie dotyka tafli wody, tworzgc kregi. Te krople to
mysli - rézne, mate i duze. Niektore sg spokojne, inne smutne albo
radosne. Kazda z nich zostawia po sobie $lad, ale zadna nie zostaje na
zawsze.

Cwiczenie:

Pokoloruj krople tak, jakby kazda z nich byta Twojg mys$lg. Mozesz
narysowac w nich symbole: serduszko, btyskawice, gwiazdke... A potem
zapytaj siebie: ,Ktéra mys| dzis spadta do mojego stawu jako pierwsza?”

Mozesz tez narysowad swojg wtasng mysl - takg, ktdérg chcesz dzis

pozegnac albo przyjgc¢ z czutoscia.






Dziewczynka z zamknietymi oczami obejmuje serce z najwiekszg
czutoscig, jakby chciata powiedzied: ,Jestem dla siebie wazna.” Kwiaty i
liScie otaczajg jg jak ramiona natury, ktéra wspiera jg w tym cichym,
pieknym momencie bliskosci ze soba.

L Cwiczenie:

Pokoloruj serce tak, jakby byto Twoim wtasnym. Jakie kolory ma Twoja
mitos¢ do siebie? Potem narysuj wokét rzeczy, ktére Cie wspierajg: osoby,
miejsca, dzwieki, gesty. Zadaj sobie pytanie: ,Co moge dzi$ zrobic, zeby
dac sobie troche dobra?”






To nie jest zwykte lustro. Gdy dziewczynka patrzy w jego wnetrze, nie widzi
swojej twarzy - tylko chmurke, gwiazdke i serce. Bo to lustro pokazuje to,
co czuje dusza. Czasem jest lekko, czasem ciezko, ale wszystko, co sie tam

pojawia, jest wazne. To lustro nie ocenia. Ono po prostu widzi - i przyjmuje

wszystko z czutoscia.

0 Cwiczenie:

Pokoloruj symbole w lustrze tak, jakby kazdy z nich byt Twoim uczuciem z
dzisiaj. Mozesz tez dorysowac swoj wtasny symbol - cos, co dzis czujesz
najmocniej. A potem zapytaj siebie: ,,Gdybym dzis spojrzat(-a) na siebie z

mitoscig - co bym zobaczyt(-a)?” To lustro jest zawsze przy Tobie - w Tobie.






Ten spokojny mis siedzi wsroéd kwiatéw, z zamknietymi oczami i wielkim
sercem w tapkach. Nic nie moéwi - po prostu czuje. Trzyma swoje serce
delikatnie, jakby chciat powiedziec: ,Dbam o Ciebie. Jestes$ dla mnie wazne.”
Bo czasem najwieksza sita to tagodnos¢, ktorg mamy dla siebie.

Cwiczenie:
Pokoloruj serce w barwach, ktére kojarzg Ci sie z opiekg i dobrocig. A
potem narysuj wokot rzeczy, ktére sprawiajg, ze czujesz sie kochany(-a).
Mozesz zapytac siebie: ,Co dzi§ moge zrobic, zeby okazac sobie troche
mitosci?”






Ten usmiechniety balon dryfuje powoli wsréd chmur i gwiazdek. Niczego
nie goni, niczego nie musi udowadniad. Po prostu ptynie tam, gdzie
prowadzi go wiatr - lekko, spokojnie, z ufnoscig. Czasem najpiekniejsze
rzeczy dziejg sie wtedy, gdy pozwalamy sobie odpusci¢ kontrole i po
prostu... by¢.

Cwiczenie:

Pokoloruj balon i wszystko wokét niego tak, jakbys malowal(-a) swojg
wtasng podroz w spokoju. A potem narysuj w chmurach stowa lub
symbole, ktére chcesz ze sobg zabra¢ w droge. Zapytaj siebie: ,Co moge
dzis pusci¢ wolno? A co chce zabrac ze sobg w sercu?”



N@@ wﬁﬁé



Dziewczynka tuli do serca matg gwiazdke z zamknietymi oczami i
spokojnym usmiechem. Jakby chciata jg chronic albo podziekowac za to, ze
sSwieci - nawet wtedy, gdy jej nie widad. To przypomnienie, ze mamy w
sobie Swiatto. | mozemy je przytuli¢ - nawet wtedy, gdy jest trudno.

Cwiczenie:
Pokoloruj gwiazdke tak, jakby byta Twoim wewnetrznym Swiattem. Jakie ma
kolory? Czy Swieci jasno czy delikatnie? A potem zapytaj siebie: ,Co dzisiaj
jest mojg gwiazdka?” Moze cos$, co zrobites(-as)? Co$, co poczutes(-as)? Cos,
co Ci sie udato - nawet jesli byto malutkie.






Delfin ptynie lekko przez podwodny Swiat, jakby tanczyt z wodg i Swiattem.
Na jego brzuchu I$ni serce - symbol radosci, lekkosci i spokoju. Wokot
niego falujg rosliny, koralowce i rozbtyskujgce gwiazdy morskie. Wszystko
tu ptynie swoim tempem - bez pospiechu, bez hatasu. Po prostu...
spokoijnie.

Cwiczenie:

Pokoloruj delfina tak, jakby byt Twojg wtasng energig spokoju. Zwraoé
uwage na serce - jakie kolory ma Twoje dzis? Mozesz dorysowac babelki i
fale, ktére unoszg Cie lekko do géry. A potem zapytaj siebie: ,,Co sprawia,

ze czuje sie 1zej?" i,,Czy moge dzis pozwoli¢ sobie po prostu poptyngc¢?”






Chtopiec siedzi spokojnie, z zamknietymi oczami i lekkim usmiechem, jakby
stuchat czegos bardzo waznego - swojego wnetrza. Wokot niego wirujg
liscie, serca i gwiazdki, a z gtowy bijg promienie. To nie storice. To jego
wewnetrzne Swiatto. Kazdy z nas je ma - Swieci wtedy, gdy jesteSmy blisko
siebie.

Cwiczenie:

Pokoloruj promienie Swiatta - niech kazdy z nich symbolizuje cos, co Cie
rozswietla: moze przyjazn, dobro¢, odwaga albo cisza. Dorysuj wtasny
promien i nazwij go. A potem zapytaj siebie: ,Co dzi$ rozswietla mnie od
srodka?”






