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J’tl;vkan}e limuna

4 Zamisli da u svakoj ruci drzis po

%\(/5 jedan limun. Pokusaj ih iscijediti tako

. da ih Sto jace stisnes svojim rukama.

. . Stisni, stisni, stisni i osjeti kako su ti

| ruke napete. A sad prestani stiskati i
@ pusti imune da padnu na pod.
4L Osjeti kako su ti ruke opustene.

MozeS ovu vjezbu ponoviti nekoliko

puta.
Prot&}anoie macke

Zamisli da si lijena macka. Ides se
protegnuti. IspruZzi ruke ispred sebe,
pa ih digni gore, pa prema natrag.
Osjeti kako su ti ramena napeta.
Ispruzi se joS viSe. A sad pusti svoje
ruke da ti padnu sa strane. Osjeti
kako su opusStene. MozeS ovu vjezbu
ponoviti nekoliko puta.
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}valam}e }va.(m’e

Zamisli da u ustima imas ogromnu
zvakacu. Pokusaj ju zvakati, zagrizi
ju, stisni ju jako svojim zubima, Sto
jacCe, osjeti kako su ti usta napeta.
Bravo! A sada prestani zvakati i osjeti
kako su ti usta opustena. Mozes ovu
vjezbu ponoviti nekoliko puta.

'gcmnoic muhe

Neka dosadna muha je sletila na tvoj
nos. Pokusaj ju otjerati bez da
koristiS ruke, namrsti svoj nos, svoje
obraze, usta i Celo. Namrsti svoje
cijelo lice i drzi ga tako Sto jace, jos,
joS. Bravo! Opusti sada svoje lice,
muha je odletila. Osjeti kako je
ugodno kada ti je lice opusteno.
MozesS ovu vjezbu ponoviti nekoliko
puta.

Az
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J—’u'}e slon
Zamisli da leZisS na travi, a iz daljine ti
se priblizava mali slon. Ne vidi te u

¢ travi i mogao bi stati na tebe. Napni
« ¢ & . svojtrbuh Sto jace mozZes, zategni

" i
'_” - wy )  svemisice trbuha, stisni jos, jos.
n’ \ S Opusti sada svoj trbuh, slon je ipak
el » ! otiSao drugim putem. Osjeti kako ti
-’ je trbuh mekan i opusten, bas je

ugodno. MozesS ovu vjezbu ponoviti
nekoliko puta.

Blatna lokva

Zamisli da stojis bos u blatnoj lokvi.
Zaguraj svoja stopala duboko u
blato, pokusaj dodirnuti dno. Napni
svoje noge i tiskaj prema dolje Sto
noge iz blata i osjeti kako je ugodno
kada su ti stopala mekana i
opustena. MozesS ovu vjezbu
ponoviti nekoliko puta.




