Jak moge sie uspokoic?
Relaksacja — tekst do odczytania

Jest stoneczny, letni dzien.

Idziesz wolno brzegiem morza,

po zo6itym, gtadkim piasku.

Bose stopy zapadajg sie w nim.

Piasek cichutko skrzypi.

Jest miekki i bardzo ciepty.

Po jednej stronie widzisz spokojne morze i daleki horyzont.
Po drugiej sosnowy las.

Od morza wieje lekki wiatr.

Zapach drzew miesza sie z zapachem morza.
Btekit miesza sie z zielenig i kolorem piasku.
Od barw i zapachow troche kreci Ci sie w gtowie.
Masz ochote sie potozyc.

Ktadziesz sie na plazy.

Ciato grzeje Ci piasek i stonce.

Delikatny szum fal uspokaja Cie.

W gorze biekit nieba.

Zamykasz oczy, zapadasz w potsen.
Wszystko staje sie niewazne.

Otacza Cie cichy jednostajny szum morza

| piekna muzyka.

Od morza wieje orzezwiajgcy wiatr.
Otwierasz oczy, oddycham gteboko.
Przeciggasz sie. Czujesz przyptyw sit.

Powoli wstajesz.

Na horyzoncie widzisz ztotg obwddke stonca.
Stgpasz po zo6ttym piasku.

Spienione, chtodne fale delikatnie doptywajg do Twoich stép.
Spacer ten sprawia Ci radosc.

Twoje mysli uktadajg sie w logiczng catosc.
To, co zaplanowates — wykonasz

Bez pospiechu, pewnie i z przyjemnoscig.
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