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J n seara asta, prietenul tiu koala vine si te viziteze.
Frumoasa Iui bldnild maro este foarte plicuti la atingere.
Ca orice koala, altdu este foarte calm: gtii cd aceste simpatice
animilule pot sta ore intregi intinse sau agezate confortabil
pe o creangd? Blana lor foarte deasd e ca o saltea. CAnd afari
e cald, koalaiqiintinde Iibulele 9i se odihnegte la umbri;
cAnd e frig, umezeald gi vAnt, igi pune ldbulele din fali pe piept
gi Idbutele din spate pe burticd gi se face ghem.

Fi gi tu ca el ca atunci cdnd e cald gi intinde-te pe saltea. Simli
ci egti relaxat?

Fd ca el ca atunci cAnd e frig 9i fd-te ghem pe o parte. Simli cd

egti protejat?

Iatd jocul de-a koala: de fiecare dati cdnd spun ,,weme
frumoasi'l te intinzi, iar cdnd spun ,yreme friguroasi",
te ghemuiegti. Egti gata? incepem! Vreme friguroasd pentru
koala... Vreme frumoasi pentru koala...

Acum, vom spune cd mdna este un pui de koala. Puiul de koala

are nevoie de tandrele giiiplace si fie purtat in brale. Vrei sd

se ghemuiascd IAngd tine? Pune mdna-koala pe burtici. Simli
cd e moale gi caldi ldngi tine. Koala s-a linigtit datoritd
respirafiei tale... sim{i ci migcarea burticii tale il relaxeazd qiil
calmeazd. Simfi ci mdna ta koala e legdnatd de ritmul burticii
tale, care se ridici atunci cdnd inspiri Ei coboard cind expiri...
Puiul de koala e leginat gi adoarme.

De fiecare datA cAnd simli nevoia, gtii cdili poli pune mdna pe

burticd. Legdnat de respirafia ta, pofi adormi linigtit.
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IJ n seara asta, imagineazd-li ci iei o minge luminoasi de

culoarea pe care !i-o doregti: galbend, verde, albastr6,
portocalie... Culoarea pe care o vrei. Mingea strdlucegte gi

trimite injur culoarea pe care ai ales-0. Mingea este cdtvrei
tu de moale, de netedd, de mare... Ea este pe gustul tau,
tu ai ales-0. O poli pune pe burtici, chiar pe buric... Mingea

urci 9i coboardin ritmul respiraliei tale.

Aceastd culoare luminoasi cilitoreEte in corpul teu... simli
ciili lumineazi toate zonele corpului... Lumina pleacdin
fiecare bra[, pAnd la mdini, Ei se ?ntoarce in burticd... Lumina
pleaci in fiecare picior, pAnd in tdlpi, gi se intoarce in
burtici... Lumina strilucegte injurul mingii, al buricului gi

deseneazd un cerc luminos in culoarea pe care ai ales-0.

Cdnd tragi aer pe niri, cercul se ldrgegte, se face tot mai

mare... Burtica ti se umfld ca un balon. Cdnd expiri, dai aerul
afard, balonul se face mai mic, tot mai mic... Burtica ta se

lasd, balonul se face mai mic. in ritmul respiraliei tale, cercul

de lumind cregte 9i se micgoreazd, burtica !i se umfli gi se

dezumfld. Culoarea pe care ai ales-o devine mai pulin
strilucitoare gi vie. Cu fiecare respiralie, culoarea se face tot
mai inchisd. incetul cu incetul, intensitatea Iuminii scade,

scade pAni ce pleoapele !i se fac grele.

Poli dormi Iinigtit, lumina bldndi te inviluie gi te insofegte
in somn.
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1J n seara asta, imagineazd-fi sunetul oceanului. Auzi valurile,

999999;.... Pune-fi mAinile pe burtici gi o si simfi cum cregte

cdnd inspiri aerul 9i cum scade cdnd expiri. Burtica ta
e valul care vine, cel care pleaci, cel care urci sau coboari...

Respiralia ta pe nas e sunetulvalului care vine, care pleacd, cel

care urce $i apoi coboari... Asculti-fi respiralia; egtiln valul
tiu... regulat... calm... Iinigtitor. Sim[i valulin mAini, asculli
valul cdnd respiri... Respiralia ta se ia dupdval..., iar tu te iei

dupivalgi dupd respiralie in acelagi timp... Eqti un val care

respiri:99999. )K
Acum ili vei pune fiecare mdni pe o ureche; mdinile tale ff
sunt doud scoici mariin care auzi oceanul. Simfi aceste sunete, )t
aceastd muzici a oceanuluiiniuntrul teu. Asculti sunetul
oceanului care ajunge la tine prin urechi... Asculfi sunetul
oceanului care ajunge la tine prin respiralie... La un moment
dat, cele doui sunete se vor amesteca, zgomotulvalurilor
respiraliei tale !i se aude in urechi. Acest ritm regulat este in
concordanfi cu migcarea burfiitale, cu mi;careavalului care

urcd gi coboard. Asculti gi te simti Ieginatin interiorul corpului
tiu. Tu egti oceanul...

i1i relaxezi mdinile, bra{ele, ifiparcurgi corpulincet Ei sim{i
relaxarea care pune stdpdnire pe tine... Egti calm... Iinigtitin
acest ocean de pace... de iubire... de linigte... de calm.

Poli dormi Iinigtit, gtii acum ci poli gdsi oricind acest ocean

plin de Iinigte care ifi aparline doar fie.
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