Z pomoca motyla

Usigdz lub potdz sie wygodnie z zamknietymi oczami. Oddychaj naturalnie, spokojnie. Obserwuj jak sie
czujesz wykonujgc wdech i wydech, wdech i ...wydech.

Teraz wyobraz sobie pieknego motyla. Lekkiego, powabnego, jak piérko. Moze mieé¢ dowolny kolor,
wielkosé. Poswiec chwile i skup sie na swoim motylu.

Wyobraz sobie, ze motyl unosi sie w poblizu i odpoczywa na réznych czesciach Twojego ciata. A kiedy
siada dana czes¢ ciata odczuwa rozluznienie i przyjemnosé.

Zacznijmy od czota. Czoto relaksuje sie, gdy siada na nim motyl. Wez oddech i dtugi wydech. Motyl
odlatuje z czota i siada na prawy ramieniu. Motyl odpoczywa. Ramie sie relaksuje. Wez oddech i dtugi
wydech. Motyl podaza dalej. Unosi sie isiada na kolejng czes¢ ciata, aby odpoczaé.

Kontynuuj zabawe i wyobrazaj sobie, ze motyl odpoczywa na réznych czesciach twojego ciata.

Rozluznij cate ciato i oddychaj. Wez wdech do brzucha, dalej ptuc i gardta i dtugi swobodny wydech.
Powtérz wdechy i wydechy 3 razy.
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