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12. GYUJTEMENY

A RELAXACIO SZOVEGE
Szinmeditacié

Ma képzeletben étfestjiik a tornaterem falait és az iskolankat. Oltozz &t képzeletben a festéshez! Vé-
laszd azt a ruhadat, amit a legjobban szeretsz, ne félj, nem piszkolod 6ssze, ma fénnyel festiink, a fény
nem tesz kart a ruhdnkban. Melyik ruhéddat vélasztottad? Van egy nagy zsebe is? Mert most megpa-
koljuk a zsebeidet ragyogoé sarga fénnyel. Ha nincs zsebed, az sem baj, majd a p6léd aljdba gytjtod a
fényt. A fénygytjtéshez nytjtsd ki képzeletben a kezed a ragyogé nap fel¢, és gytijtsd, gytjtsd a fényt,
gyomoszold a zsebedbe, egészen addig, mig a sdrga fény mar egy kicsit ki is omlik a zsebedbdl! Indulj
el képzeletben a teremnek ahhoz a faldhoz, amit szeretnél atfesteni sarga fénnyel! Lassan, egészen las-
san engedd ki a zsebedbdl a fényt, nézd, hogyan szinez6dik ét a terem fala, mintha aranybol lenne! Vi-
lagosabb és melegebb is lett téle, simogatja a meleg az arcodat, be is kell hunyni a szemed, mert egyre
fényesebb a terem, egyre vildgosabb van. Képzeletben sétalj ki ismét a terembdl, és nydjtsd a kezed az
ég felé! Gyfijts vakit6, gyonyor( kék szint, sokat, gyomoszold be a zsebedbe, jol tomd meg a zsebeidet
fénnyel, elég rakoncétlan ez a kék, mindig, Gjra és Gjra ki akar buajni a zsebedbdl! Ha tgy érzed, elég
tényt gytjtottél, fess a sarga faladra, a sdrga mezébe gyonyord, ragyogoé kék csikokat! Fesd egyik csikot
a masik utdn, mér két csikod van, harom, négy, ot, lassan betelik a fal. A sarga és a kék fények talélko-
zaséanal kicsit osszefolynak a szinek, itt picikét zoldes lesz a fal. Tavolod; el egy kicsit a faltdl, és csodald
meg a munkdadat! De szép lett! Csodald még egy kicsit a falat, és lassan nyisd ki a szemed! Lehet, hogy
a terem valoban egy kicsit szebb lett? Forgasd kicsit a fejed, hdtha még latod az eltin6 ragyogast! Aztan
tilj fel! Nyujtozz egy nagyot!



