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,Uspiony jez”

Potdz sie swobodnie na dywanie. Wyobraz sobie, ze jeste$ teraz w wielkim lesie. W lesie jest bardzo,
bardzo cicho. Stychac tylko szum drzew i kotyszgcych sie tagodnie na wietrze listkdw. ldziesz powoli lesng
Sciezky, ktora prowadzi na wielkg polane. Na tej polanie rosnie mieciutki, zieloniutki mech. Wchodzisz na
ten mech i czujesz, jak twoje stopy zapadajg sie na miekkim dywanie. Idziesz w kierunku duzego starego
drzewa, ktére zaprasza cie swoimi roztozystymi gateziami. Jestes bardzo spokojny i rozluzniony. Czujesz
sie swobodnie na tej miekkiej polanie. Siadasz pod drzewem i gteboko wciggasz przez nos sSwieze, czyste
powietrze. W lesie jest spokojnie i cichutko. Pod drzewem, przy ktérym siedzisz widzisz malerikg zwinietg
w lisciach kulke. Ktadziesz sie obok tej kulki, aby przyjrze¢ sie jej uwaznie. Robisz to bardzo powoli
i spokojnie, aby nie przestraszy¢ zawinigtka. Jestes zrelaksowany. Twoje rece lezg wzdtuz tutowia. Twoja
glowa skierowana jest w strone zwinietej kulki. Obserwujesz uwaznie te kulke i widzisz uspionego,
owinietego jesiennymi lis¢mi jeza. Jez delikatnie oddycha. Widzisz kazdy jego oddech. | ty delikatnie oddy-
chasz, aby go nie przestraszyc. Przygladasz sie jeszcze chwile, a twoje powieki stajg sie ciezkie, coraz ciez-
sze. Zamykasz oczy i widzisz te piekng polane i $pigcego obok ciebie jeza. Jestes bardzo spokojny i wstu-
chujac sie w lesng cisze zasypiasz. Czujesz sie bardzo bezpieczne na zielonej polanie. Lezysz na mieciutkim
mchu, w najbezpieczniejszym miejscu w catym lesie. A obok ciebie $pi malutki, zwiniety w kulke jez.

Po wystuchaniu opowiadaniu dzieci przekrecajg sie na bok, a pdzniej powoli siadajg i powoli wstaja.
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