Cwiczenia relaksujace

Wyobraz sobie kolory teczy.

Najpierw czerwony:

Piekna czerwien rozy w ogrodku, tulipana, zachodzgcego stonica.

Czerwony kolor wypetnia cate twoje wnetrze.

Teraz zmienia sie w pomaranczowy:

Owoc pomaranczy, kwiat stonecznika.

Cate pole widzenia jest pomaranczowe.

Kolor z6tty:
Z6tta cytryna, z6tte $wietliste storice.

Czujesz ciepto stonca w ciele. Ciepto krgzy w twoim ciele .

Zielony.
Widzisz intensywnie zielong tgke, wszystko wokoto jest zielone.

Opracowanie: Ewa Podemska, Aneta Neffe



Niebieski:

Niebieskie niebo w piekny sierpniowy dzien.

Zanurzasz sie w gteboki niebieski kolor.

Fiolet:

Fiolet fiotkdw, cafa tgka porosnieta fiotkami, wielkie fiotkowe pole.

Teraz wszystkie kolory tacza sie w tecze:

czerwony, pomaranczowy, z6tty, zielony, niebieski i fiolet.

Na niebieskim niebie rozcigga sie piekna tecza.

Przyjrzyj sie jej. Sprébuj to zobaczyé — zamknij oczy.
Za kilka chwil otworzysz oczy.
Twoj umyst bedzie jasny odprezony, wypoczety.

Energia wypetnia twoje ciato.

Opracowanie: Ewa Podemska, Aneta Neffe



