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Bajka relaksacyjna
Moje przepiekne, lekkie pidrko

Potéz sie wygodnie. Jesli chcesz, zamknij oczy. A teraz postuchaj bajki.
Kiedy juz skoricze, mozesz mi opowiedziec, co przezytes.

Teraz oddychaj spokojnie i rGwnomiernie. Wdech i wydech (...) wdech i wydech {...)

Wyobraz sobie, ze masz w rgczce przepiekne, delikatne piérko. To jest najpiekniejsze pidrko
jakiekolwiek widziate$ i nalezy tylko do Ciebie.

Spodjrz na swoje piérko, obejrzyj je powoli z kazdej strony.

Jaki ma kolor?

Jest catkiem kolorowe? ... a moze nawet btyszczy sie?

Jaki ksztatt ma twoje piorko?

Jest okragte? ... a moze podtuzne? Jest duze? ... Catkiem malutkie?

Przekrec¢ swoje pidrko w kazdg strone i rzu¢ je wysoko w powietrze. Patrz na nie, jak unosi sie na
powietrzu i powolutku wraca z powrotem w twoje rece.

Jeszcze raz rzuc twoje pidrko wysoko do gory. Lekki powiew wiatru unosi je jeszcze wyzej. Pidrko
wiruje i tanczy w powietrzu. Wyglada tak niesfornie na niebie! Pdzniej wraca z powrotem do Ciebie i
mozesz znowu trzymac je w raczce.

Podrzu¢ ostatni raz piérko do géry — tak wysko jak tylko potrafisz —i skacz przy tym w powietrze.
Wiatr unosi cie z twoim pidrkiem wysoko i tanczycie razem. Najpierw piérko, ty zaraz za nim. Oboje
unosicie sie nad ziemig, prawie jak ptaszki. Bardzo ci sie to podoba i czujesz sie niesamowicie lekko.
Fajnie jest robic rézne wygibasy w powietrzu.

Po chwili wiatr ustepuje i delikatnie szybujesz z twoim piérkiem w dtoni z powrotem na ziemie. Co za
wspaniate przezycie!

Spogladasz teraz na swoje piérko i decydujesz wypuscié je w powietrze, by mogto dalej tak pieknie
tanczy¢ na niebie. Jeszcze przez chwile przygladasz sie mu w tancu.

Pdzniej zegnasz sie z nim i powolutku wracasz do nas z powrotem.

Wyciggnij sie, odetchnij gteboko: wdech i wydech, poruszaj palcami i otwérz powoli oczy.

Jesli chcesz, mozesz usigs$c i opowiedzie¢ mi o twoim pidrku.
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