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SPORT A MINDENNAPJAINKBAN

1. GYUJTEMENY

A RELAXACIO SZOVEGE

Most arra kérlek, idézd fel képzeletedben azt a helyet, ahol te a vilagon a legszivesebben vagy! Lehet,
hogy konnyebb elképzelned ezt a helyet akkor, ha becsukod a szemed. Nyitva is tarthatod, ha agy sze-
retnéd. Helyezked; el a kedvenc helyeden kényelmesen, engedd el magad, hagyd elkalandozni a gon-
dolataidat!

Képzed el, hogy nagyon jol érzed magad a kedvenc helyeden, legkedvesebb targyaid kortilvesznek,
ha kinytjtanad a kezed, el is érnéd 6ket, meg is érinthetnéd, meg is foghatndd ¢ket, de most csak pi-
hensz, jol érzed magad.

Képzeld el, hogy a kedvenc helyeden pihenve, most egy nagyon kicsi szellésimogatast érzel az arco-
don, a kezeden és a 1abadon, mintha egy simogat, meleg fuvallat lenne. Egy egészen picike szell6simo-
gatds, amely annyira kellemes, hogy el is mosolyodsz t6le. A pici szell6fuvallat picikét, alig érezhet6en
simogatja a hajadat, bebdjik a trik6d ald, megsimogatja a mellkasodat és a hasadat is. Képzeld el, hogy
ez a picike szell6 nem egyediil érkezett, magaval sodort sok-sok szines lufit, amelyek most folotted le-
begnek, egy-egy le is ereszkedne a foldre koziiliik, de te nem engeded, picike lagy mozdulatokkal visz-
szatitod dket a levegdbe. Ne engedd ket leesni, szalljanak, repiiljenek a levegdben! Nagyon sok lufi van
folotted, kékek, sdrgdk, pirosak, lilak. Fényesek és nagyon puha az érintésiik. Ne engedd 6ket leesni,
lassan szallnak, nem nehéz ket visszatitogetni!

Most mar engedd a lufikat leszallni! A leszall6 lufik korbevesznek, finoman megérintenek, puhak
és langyosak, jo kozottiik fekiidni, kellemes az érintésiik. Kicsit gumiszaguk van, de nem baj, mert ez
is nagyon kellemes. Szereted a lufik illatat. Fekiidj még egy kicsit a lufik kozott, képzeletben fogj meg
egyet koziiltk, kellemes, langyos, puha az érintése, képzeletben érintsd a lufit az arcodhoz, ettél az ar-
cod is és a lufi is egy kicsit benyomddik, alig érzed.

Ismét hallod a finom szell6fuvallatot, érzed a kezeden, a ldbadon, az arcodon. A szell6 egyenként fel-
kapja a lufikat, egyiket a mésik utdn, és a lufik egymas utdn emelkednek a leveg6be. Nem nylsz értiik,
hagyod 6ket felemelkedni, csak a szemeddel gyonyorkodsz benniik. Mér a leveg6ben van az dsszes sar-
ga lufi. Felemelkednek a lildk, a kékek, utoljéra a pirosak is. Ligyan, puhédn keringenek f6lotted a lufik,
mig a tréfas kis szell§ el nem fajja ket messzire és magasra. Mar nagyon messze jarnak, alig latod 6ket,
egyre messzebb és egyre feljebb emelkednek a leveg6ben.

Ideje neked is felkerekedned. Nytjtozz egy j6 nagyot, eldszor a kezeddel, majd a ldbaddal! Nyisd ki
a szemed és iilj fel!



