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Pihentetd, relaxalé mese
Az én csodalatos, puha madartollam

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 gyonyord, puha madartollat tartasz a kezedben. Ez a legszebb madartoll, amit
valaha is lattal és ez csakis a Tied.

Nézd meg a madartolladat nyugodtan minden oldalrél.
Milyen szin(G? Milyen formaja van? Akkora mint a tenyered vagy kisebb? Talan csillogé?

Forgasd meg oda-vissza és utana dobd fel magasra a leveg6be. Nézd csak, ahogyan lassan a levegén
keresztil visszaérkezik a kezedbe.

Most dobd fel Gjra. Egy kis szell6 még magasabbra repiti a madartolladat, amely Ugy 6rvénylik a
leveg6ben, mintha tancolna. Vadul szall az égen majd uUjra visszaérkezik a tenyeredbe.

Dobd fel Gjra — olyan magasra, amilyen magasra csak tudod- és ugorj fel te is hozza a levegbbe. A szél
mindkett6toket a magasba repit, ahol egyditt tudtok tancolni. A madartollad repdl el6l és te mogotte.
Ugy szalltok a talaj felett, mint a madarak. Nagyon kénny(inek érzed magad és élevezed minden
pillanatat. Szorakoztatd érzés, ahogy szalltok a leveg6ben és a szél megporget titeket.

Egy id6 utan a szél elenged téged a kezedben 1évé tollal és dvatosan visszavezet a foldre.
Milyen fantasztikus élmény!

Ahogyan a madartolladat nézegeted, gy dontesz, hogy hagyod visszareplilni az égre. Még egy ideig
nézed csodas tancat, utdna elbucsuzol téle és visszatérsz hozzank a szobdba. Nyujtozkodj egyet,
vegyél egy mély leveg6t, mozgasd at az ujjaidat és lassan nyisd ki a szemedet.

Ha szeretnél, akkor ilj fel és mesélj a te csodalatos madartolladrél.
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