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Pihentetd, relaxalé mese
Utazas a csillogd szivarvanyhoz

Fekldj el kényelmesen, ahogyan neked a legjobb.
Ha szeretnéd csukd be a szemedet és hallgasd Ugy a mesét. A torténet végén elmesélheted, hogy mit
éltél at.

Lélegezz nyugodtan és egyenletesen: be és ki (....) be és ki (....)

Képzeld el, hogy egy nagy réten jatszol, mikdzben harom sarkany lebeg feléd: egy zold, egy lila és egy
kék. Mindegyiknek van egy hosszu zsindrja és egyre kdzelednek hozzad.

Te labujjhegyre dallsz és megprébdlod elérni a zsindrokat. Amint sikeriil elérned, megtartod a
sarkanyokat erésen. Na de mi torténik? — A sarkanyok lassan elhiznak téged is magukkal a magasba.

Tartsd er6sen magad és lebegj egyltt a sarkanyokkal fel a leveg6be. Nagyszer(i érzés, ahogyan
lebegsz. Csendesen és nyugodtan ringatdzva, egyre magasabbra repilsz a felh6khoz.

A sarkanyok atlebegnek egy hatalmas felhén. A felh6 mellett egy egészen szines szivarvanyt latsz,
amely kdprazatosan csillog. Amikor a sarkanyok kozvetlenil a szivarvanyhoz érnek, elengeded 6ket,
és lehuppansz a szines, csillogd szivarvanyra.

Oh, ez csodalatos! Ugy tudsz a szivarvanyon ugralni, mint egy trambulinon. Magasabbra és
magasabbra ugrasz, amig végil egy felhén landolsz.

A felh6 nagyon puha és simogatd. Fekidj bele a nagy felh6hegybe, ami atolel Téged. A napsugarai
ahogyan atjarjak, felmelegitik a testedet. Kényelmesen és biztonsagosan érzed magad.

Becsukod a szemed és arrél almodozol, vajon hova vihet téged a felhG: Afrikaba vagy Amerikaba?

Egy id6 utan nyljtozkodj egyet.

Ideje visszatérni a rétre.

Lassan leszakitasz egy darabot a felh6bdl és ezdltal mélyebbre siillyedsz. Ezutan leszakitasz még egy
darabot és még egy darabot.

Minden egyes leszakitott darabbal egyre kdzelebb keriilsz a talajhoz. Mar latod is a nagy rétet.
Miutan egy nagyobb darabot leszakitasz, a felhé megmaradt darabjaval megérinted a foldet.
Leugrasz réla és a maradék felhddarab felemelkedik vissza a leveg6be.

Micsoda fantasztikus utazas!

Itt az ideje, hogy visszagyere hozzdnk. Nyujtézkodj meg, vegyél egy mély levegbt és fujd ki.

Majd nyisd ki a szemed és ha mar jol esik, akkor (lj fel. Ha van kedved, akkor elmesélheted, hogy
hova repitettek Téged a felhdk....
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