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VODENA VIZUALIZACIJA ZA OTROKE

Tudi otroci potrebujete sprostitev. Lahko se sproscate s pomocjo masaZze za otroke, joge za
otroke ali s pomocjo vodene vizualizacije. Za vodeno vizualizacijo se udobno namestite, vzemite
si nekaj minut ¢asa in poiscite miren in tih prostor.

Prosite starSe, naj vam preberejo Ze pripravljeno vodeno vizualizacijo, ki jih pois¢ejo na spletnih
straneh (glej spodaj vire) ali pa si starsi besedilo izmislijo kar sami in uporabijo svojo domisljijo.
Tvoja naloga pa je, da se ¢im bolj udobno namestis, da zapres oci in da ¢im bolj doZiveto obcutis
in si predstavlja$ potek zgodbe. Tudi ti uporabi svojo domisljijo. Vizualizacija je lahko prava
dogodivscina od zacetka do konca.

Spodaj sem izbrala nekaj primerov besedil vodene vizualizacije, ki ti jo lahko preberejo starsi.

Primer 1: SEM METULI (pripravila Anita Bizjak)

Ulezi se na hrbet in zapri oci.
Mirno dihaj.

Zunaj je pomlad n vse cveti. Ti st metulj, ki kot peresce lahno poletava nad travnikom.

Ogledujes s1 razliéne roZe, ki rastejo tam. Marjetice, spominéice, trobentice ...
Vse pod teboj je odeto v pisane barve.

Spustid se malo nizje in neZzno pristanes na marjetici. Pozdravis jo in odletis napre).
Sreca$ tudi pikapolonico, ki sedi na travi.

Pred sabo zagleda$ deklico, ki nabira roZe za svojo mamo. Pribliza$ se j1 in pristanes na
njenem nosku. Deklica je zelo vesela. Potresla je z glavo, ti pa odletid visoko visoko v nebo.

Sedaj pocasi odpri oci, vstani in pojdi pogledat skozi okno, ¢e kje vidis kakinega metulja.
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Primer 2: MORIJE (pripravila Janja BoZic)

Ulezi se na hrbet in zapri oci.

Mirno dihaj.
Predstavljaj st morje. Morje je modro zelene barve.

Ob pthanju vetra morje naredi velike ali majhne valove,
odvisno od tega, koliko je moan njegov pihlja).

Morje ima tudi poseben vonj. Vonj je prijeten in slan. Lahko ga okusimo. Morje je zelo slano.
Z nogami stopimo van) in zatutimo, kako nam med prste pritefe morska voda.

Obcutek je prijeten: kot da nas morje zeli pozdraviti.

Morje je ¢udovito in v veselje nam je Se posebe) takrat,
ko sije sonce, mi pa se kopamo v njem.

Sedaj se pocasi prebudis, raztegnes in pogledas naokoli.
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Primer 3: V GOZDU (pripravila Jasmina Cekada)

Lezimo na hrbtu in zapremo oci
Mirno dihamo.

Predstavlja) si, da st na poti, ki vodi ven 1z mesta.
Sprehajas se po njej in se pocasi priblizujes gozdu.

Ob poti na robu gozda zagleda$ prve zvontke in trobentice.
Spremlja te pti¢je Zvrgolenje in toph sonémi Zarki.

Spustid se v gozd in postaja vse temneje, vendar te ni strah. Poslusas Sepetanje vetra med
mladimi poganjki dreves. Nenadoma zagledas majhno rjavo rdeto veverico s kosmatim
in Spicastimi udesi in z velikim koSatim repom. Opazujes jo, ko skaklja iz veje na vejo.

Obrnes se naza) in opazujes pot. Na njej so stari list1 3e od lanskega leta.
Rjavi so in sprhneli. Zavoha$ jih.

Hodi3 po poti in ¢uti na obrazu in rokah svezino gozda.

Ze si priSel iz gozda. Topleje je. PribliZzuje$ se mestu.

Zdaj se pretegnite, zazehajte, odprite oci. Zopet ste v nasi igralnici.
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Primer 4: SMO BALONI (pripravila Janja Fink)

LeZimo na hrbtu in zapremo oci.
Mirno dihamo.

Predstavljamo si, da smo nenapihnjeni baloni, ki leZijo na tleh. Smo lepe barve.
Cisto smo plodcati.

Pocasi zaCutimo, da nas nekdo napihuje. Postajamo vse vedji.
Zdaj vidimo, da smo zelo zanimive oblike.

Postajamo lahki, tako lahki, da se dvignemo.

Pocasi se dvigujemo in se prepustimo vetru. Drobna sapica nas popelje po nebu.
Plavamo od oblaka do oblaka.

Pocasi pristanemo na drobnem oblaku. Oblika oblaka nam je
tako viec, da se tudi sami spremenimo v to obliko.

Zapustimo oblagek in se spustimo malo nize.

Opazujemo, kako tece potoéek pod nami. Vidimo tudi veliko dreves, travnikov,
razliéne roze. Kakden bi bil, e b1 bil kot balon podoben drevesu?

Tule bi bil ozek, to bi bilo deblo in tu bi bil okrogel in to bi bila krodnja.

Ampak drevo ne plava po zraku, zato pristanemo na mehki in dideci travi.
Oziramo se naokrog in vidimo zelo zanimivo cvetico.
Podobni bomo njej. Tu se stisnemo, tu razdirimo, tu je izboklina, tam vboklina,

tu so listi. Tezko je dolgo ostati tak balon. Lahko po¢imo.

Nekajlrat $e globoko vdihnemo, pocasi odpremo oci in se
pretegnemo. Zdaj nismo vec baloni, temved otroci v vrtew.
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VIR:

http://www2.arnes.si/~gschmi/studenti/vodena%20vizualizacija%202012.pdf



http://www2.arnes.si/~gschmi/studenti/vodena%20vizualizacija%202012.pdf

