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jn seara asta, prietenul tdu koala vine sd te viziteze.
Frumoasa lui blanita maro este foarte placutd la atingere. *
Caorice koala, al tiu este foarte calm: stii ca aceste simpatice
animélute pot sta ore intregi intinse sau asezate confortabil

pe o creangd? Blana lor foarte deasa e ca o saltea. Cand afard

e cald, koala isi intinde labutele si se odihneste la umbra; *
cand e frig, umezeald si vant, isi pune labutele din fatd pe piept

si labutele din spate pe burtica si se face ghem.

Fa si tu ca el ca atunci cand e cald si intinde-te pe saltea. Simti

cd esti relaxat?

Fa ca el ca atunci cand e frig si fa-te ghem pe o parte. Simti cd
esti protejat?

latd jocul de-a koala: de fiecare data cnd spun ,vreme
frumoasd’, te intinzi, iar cdnd spun ,vreme friguroasd”,

te ghemuiesti. Esti gata? Incepem! Vreme friguroasa pentru
koala... Vreme frumoasa pentru koala...

Acum, vom spune cd ména este un pui de koala. Puiul de koala
are nevoie de tandrete si i place sé fie purtat in brate. Vrei sa
se ghemuiasci langd tine? Pune mana-koala pe burticd. Simti
cd e moale si calda [anga tine. Koala s-a linistit datorita
respiratiei tale... simti cd miscarea burticii tale 1l relaxeaza si il
calmeazi. Simti cd mana ta koala e legdnata de ritmul burticii
tale, care se ridicd atunci cand inspiri si coboara cand expiri...
Puiul de koala e legdnat si adoarme.

De fiecare data cand simti nevoia, stii ca iti poti pune mana pe
burtica. Legdnat de respiratia ta, poti adormi linistit.
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jn seara asta, imagineaza-ti cd iei o minge luminoasa de
culoareape care ti-o doresti: galbend, verde, albastra,
portocalie... Culoarea pe care o vrei. Mingea straluceste si
trimite in jur culoarea pe care ai ales-o. Mingea este cat vrei
tu de moale, de netedd, de mare... Ea este pe gustul tau,

tu ai ales-0. 0 poti pune pe burticg, chiar pe buric... Mingea
urcd si coboard in ritmul respiratiei tale.

Aceastd culoare luminoasa caldtoreste in corpul tau... Simti
cé iti lumineaza toate zonele corpului... Lumina pleacd in
fiecare brat, pana la méini, si se intoarce in burtica... Lumina
pleacd in fiecare picior, pand in télpi, si se intoarce in
burticd... Lumina straluceste in jurul mingii, al buricului si
deseneaza un cerc luminos in culoarea pe care ai ales-o.

Cand tragi aer pe ndri, cercul se largeste, se face tot mai
mare... Burtica ti se umfld ca un balon. Cand expiri, dai aerul
afard, balonul se face mai mic, tot mai mic... Burtica ta se
las4, balonul se face mai mic. In ritmul respiratiei tale, cercul
de lumind creste si se micsoreazd, burtica ti se umfla si se
dezumfli. Culoarea pe care ai ales-o devine mai putin
stralucitoare si vie. Cu fiecare respiratie, culoarea se face tot
mai inchisé. Incetul cu incetul, intensitatea luminii scade,
scade pand ce pleoapele ti se fac grele.

Poti dormi linistit, [umina blandé te invéluie si te insoteste
insomn.
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n seara asta, imagineaza-ti sunetul oceanului. Auzivalurile,
55555... Pune-ti mainile pe burticd si o sa simti cum creste
cind inspiri aerul si cum scade cand expiri. Burtica ta

e valul care vine, cel care pleac, cel care urcd sau coboara...
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Respiratia ta pe nas e sunetul valului care vine, care pleaca, cel
care urcd si apoi coboard... Ascultd-ti respiratia; esti in valul

tau... regulat... calm... linistitor. Simti valul in maini, asculti

valul cind respiri... Respiratia ta se ia dupa val..., iar tu te iei

dupd val si dupa respiratie n acelasi timp... Esti un val care
respirad: $ssss. X

T390

Acum fti vei pune fiecare mand pe o ureche; mainile tale X

sunt doud scoici mari in care auzi oceanul. Simti aceste sunete, ¥
aceastd muzicd a oceanului induntrul tau. Asculti sunetul
oceanului care ajunge la tine prin urechi... Asculti sunetul
oceanului care ajunge la tine prin respiratie... La un moment

dat, cele doud sunete se vor amesteca, zgomotul valurilor
respiratiei tale ti se aude in urechi. Acest ritm regulat este in
concordantd cu miscarea burtii tale, cu miscarea valului care

urcé si coboara. Asculti si te simti legénat in interiorul corpului
tdu. Tu esti oceanul...

iti relaxezi mainile, bratele, iti parcurgi corpul incet si simti
relaxarea care pune stipanire pe tine... Esti calm... linistit in
acest ocean de pace... de iubire... de liniste... de calm.

Poti dormi linistit, stii acum cd poti gdsi oricand acest ocean
plin de liniste care iti apartine doar tie.
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