Ptatki sSniegu

Idziesz do lasu na spacer. Jest zima. Drzewa lisciaste sg ogotocone. Mozesz dostrzec jedynie
zielen jodel. 1dziesz przez chwile, az odczujesz na nosie ptatki $niegu. Spogladasz w niebo i
zauwazasz, ze ku ziemi szybuja biate ptatki sniegu. Nastuchujesz, o czym opowiadajg. One chca
ci powiedzie¢, ze pragng pokry¢ ziemi¢ delikatng warstwa $niegu. Pod tym $nieznym
przykryciem moze ona odpoczywac w ciszy i obudzi¢ si¢ na wiosn¢ do nowego zycia. Zamykasz
oczy 1 przystuchujesz si¢ ptatkom $niegu. Cicho, zupelnie cicho spadajg one na ziemi¢. Robisz
wdech i wydech, wdech i wydech. Oddychasz bardzo regularnie i samodzielnie. Od czasu do
czasu mozesz ustysze¢ wycie zimnego wiatru. Ale wiesz, ze ogrzewa ci¢ twoj wetniany szal i
zrobiona na drutach czapka. Twoje ubranie chroni ci¢ od zimna 1 opadow. W rgkawiczkach 1 w
butach zimowych jest ci bardzo ciepto. Idziesz wigc dalej 1 przystuchujesz si¢ ptatkom $niegu.
Weglebi duszy odczuwasz ciszg¢ 1 czerpiesz z niej nowg sit¢. Robisz wdech 1 wydech.

Obserwujesz, jak ptatki $niegu pokrywaja powoli drzewa, krzaki 1 trawe.



Styszysz, jak opowiadajg o dzieciach na wsiach 1 w miastach, ktore cieszg si¢ z bialego

przepychu i lepig balwany. Mowia o jezach i Swistakach, ktore utozyty si¢ do snu w swoich
kryjowkach przypudrowanych bielg mrozu. Opowiadajg tez o lisie, ktory z powodu nagte;
burzy snieznej uciekt do jaskini niedzwiedzia. Uwaznie przystuchujesz si¢ ptatkom sniegu.
Kazdy z nich, ktory spada na ziemi¢, pozwala ci odczu¢ spokoj. Robisz wdech 1 wydech,
wdech 1 wydech. Powoli idziesz dalej. Na koncu lasu mozesz rozpozna¢ pobielone sniegiem
dachy domoéw. Wszystko jest spokojne 1 spokoj jest takze w tobie. A poniewaz jestes catkiem
wyciszony, mozesz tez odczu¢ w sobie nowg sile. Jeste§ znowu w swoim pokoju, otwierasz

oczy. Powoli si¢ podnosisz. Zaciskasz pigsci 1 wyciagasz si¢. Teraz jestes swiezy 1 rzeski!

A. Erkert, Dzieci potrzebujq ciszy. Zabawy relaksacyjne na wiosne, lato, jesien i zime



