Strom

Cviceni je moziné provadét doma, v jeslich a ve skupinach déti mladsich tri
let, v materskych Skolach, na prvnim stupni zakladnich Skol, ve Skolnich
druzinach, v détskych krouZcich, maze ho vést kazdy, kdo se vénuje vycho-
vé déti a péci o né.

Pti této relaxaci pracuje dité s predstavou stromu, mlze si uvédomit, Ze
je jako strom dobte zakorenéno; jako strom se muze klatit ve vétru, drzi
vSak kotfeny pevné v zemi. Zde neni potreba télesné uvolnéni.

Reknéte ditéti:

Nejdrive Soupej nohama po zemi, potom zadupe;.
Tres si nohy. Jedes si rukama po kmeni. Masirujes si paZe.
Mnes si ruce. Hladis si oblicej a hlavu.

Jsi seminko v zemi, sednes si na bobek, schoulis se do klubicka.
Jsi uplné malinké seminko v zemi. Taky maZes pocitit vini zemé,
travy. Potom ty, to malé seminko, zacnes vyrustat ze zemé.
Pomalounku, pomalu se zachycujes kofinky. Dobre se zakorenis,
mads obé chodidla pevné na zemi. Potom se zacinds rozbalovat,
nejdrive se narovnds v kolenou... Rostes. Pét malych listki-prsti
se rozevird na rukou na konci pazi-vétvi.

Jesté rostes. Tvé paZe rostou, rostou. Ted uz mas silny kmen.
Citis svou pdter, kterad roste k nebi. Tak, a ted'jsi velky. Jsi strom.
Muzes citit vzduch nahore bliZ u nebe. Lehky...

Tvij dech vsechno oZivuje, tvd chodidla, tvé nohy, bricho,
tvou hrud, hlavu...
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Pak se lehce zacinds pohupovat, malicko se kymdcis, jako kdyby
tebou hybal vitr. Zhoupnes se dopredu, nohy se neodlepuji od zemé.
Paty drzis pékné na zemi. A potom se zhoupnes dozadu, stdle
neodlepujes nohy od zemé. | prsty u nohou se dotykaji zemé.
Hrajes si na strom. Jako jsi strom. Vitr té naklani dopredu a dozadu,
ze strany na stranu. Vitr ustal, zustdvds stdt rovné, drZis rovnovdhu.
UZ se nekolébds. Tvé nohy stoji pevné na zemi...

Preneses celou svou vahu na pravou nohu a zvednes pravou ruku.
Citis, jak je tvoje pravd noha pevné zakorenénad a leva lehka.
Vytdhnes pazi co moZnd nejvys. Rostes vysoko, co moZnd nejvys...
Preneses celou svou vahu na levou nohu a zvednes levou paZi.

Citis, jak je tvoje leva noha dobre zakorenénd a prava lehka.
Vytahujes pazi co moznd nejvys. Rostes co moznd nejvys...

Ted' preneses veskerou vahu svého téla na obé nohy a zvednes
obé ruce. Citis, jak mads obé nohy dobre zachycené koreny v zemi.

Vytahujes ruce co moZnd nejvys k obloze. Rostes, rostes, jesté vic rostes.

vsvriv

Zkrizis ruce nad hlavou. Pohupujes se ve vétru. Ale hybe se jen horni ¢dst

téla od pasu nahoru. Kyvas se ve vétru, ale nohy ani chodidla

se nehybaji. Citis, jak koreny pod tvymi chodidly zaristaji do zemé.
Do zemé, které duvérujes a mads ji rad. Mds tu své misto.

Citis svou silu, citis, jak dobre tu muZes rist. Tvé paZe, tedy vétve,

se zdvihaji k nebi. Jsou mezi nebem a zemi. Stojis pevné, mds koreny
dobre zachycené v zemi. Nic kolem tebe té neobtéZuje.

Nechds paZe, aby se spustily podél téla...
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Chces si v sobé zachovat silu stromu, a tak se pomalu nadechujes a zase
pomalu vydechujes. A jesté. Stromovd miza v tobé pfi nadechovani
stoupd a pri pomalém vydechovadni ji nechdvds prochdzet do celého
téla...

Ted' pomalu pozvednes jednu nohu trochu nad zem, pak druhou...
Protdhnes se... Zahybads hlavou... Otevres oci...
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