Po trudnym dniu, kiedy potrzebujesz wytchnienia
sprobuj sobie wyobrazi¢ te miejsca, te odczucia.

Relaks nad morzem.

Jest stoneczny dzien.

Ide wolno brzegiem morza.

Stgpam po zo6ttym gtadkim piasku.

Bose stopy zapadajq sie w nim.

Piasek cichutko skrzypi.

Jest miekki i bardzo ciepty.

Po jednej stronie widze spokojne morze i daleki
horyzont.

Po drugiej sosnowy las.

Od morza wieje lekki wiatr.

Aromat zywicznych drzew miesza sie z zapachem
wody.

Btekit tgczy sie z kolorem zo6ttym i zielenia.
Jestem senna i mam ochote potozyc¢ sie.
Ktade sie na plazy.

Ciato nagrzewa sie od piasku i stonca.
Delikatny plusk fal uspokaja mnie.

W gérze widze biekit nieba.

Zapadam w potsen.

Wszystko staje sie nierealne, niewazne.
Otacza mnie jednostajny szum morza.
Oddycham spokojnie.

Relaks wsrdd tak.

W pogodny letni dzien,

ide drozkg wsrdd tandéw zboza.
Po bokach rosnie trawa.

Jest z6tta od stonca.

W trawie widac polne rumianki

o biatych ptatkach i zéttych srodkach.
Rumianek stodko pachnie.

Jest mi przyjemnie, z tym swiezym
zapachem.

Czuje sie senny i mam ochote potozyc sie.
Ktade sie na plecach.

Nagrzana ziemia pachnie.

Szelest kotyszacych sie ktoséw na wietrze
uspokaja mnie.

W gérze widze jasny btekit nieba.
Zamykam oczy.

Wszystko staje sie nierealne, niewazne.
Oddycham spokojnie. Zapadam w pétsen.

Aktywizacja po relaksie.

Stysze Spiew ptakéow w oddali.

Czuje chtodny powiew wiatru i orzezwiajacy
aromat zidét. Przeciggam sie.

Powoli wracam do rzeczywistosci.
Przeciggam sie. Otwieram oczy.

Napinam mies$nie rak, ramion i ndg.
Oddycham lekko i gteboko.

Czuje odprezenie. Jest mi przyjemnie.
Mysli uktadajg sie w logiczng catosc.
Za chwile wréce do codziennych zajec
bez pospiechu i z przyjemnoscia.

Zycze przyjemnego odprezenia.
Mirostawa Zdunek-Ruczynska



