ZELVA - ramena a krk

Predstav si, ze jsi zelva.

SedisS na kameni, blizko tebe Sploucha voda, odpocivas a vyhrivas se
na slunicku. Citis se tu prijemné a bezpecné.

Ale pozor, prichazi nebezpedi.

Proto vtahni hlavu do svého krunyfre. Zkus pritahnout ramena k sobé, usi

a hlavu zatlac¢ dolu do svych ramen. Chvilku v této pozici vydrz, pravda, neni
to snadné. Nebezpeci uz pominulo. Je ¢as opét vylézt z krunyre, odpocivat

a vyhrivat se na slunci.

Pozor! Prichazi dalsi nebezpeci. Pospés si a vtahni hlavu zpét do svého
krunyfre. Vnimej napéti na svém krku a v ramenou. Nyni se zase muzes
uvolnit a vytahnout hlavu z krunyre.UzZ ti Zzadné nebezpedi nehrozi. Neni se
¢eho bat.
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MOUCHA - nos

Pfedstav si, Zze ti na nose pristala velka moucha.

Zkus ji dostat pryc bez pouziti rukou. Nakr¢ nos, jak nejvice
dokazes. Podafrilo se ti mouchu odehnat. Nyni muzes nos uvolnit.

Jejda a je tu znovu a pf¥imo uprostied tvého nosu. Odezen ji. Znovu velmi
pevhé nakr¢ nos. VSimni si, jak jsou tvé tvare, Usta, o€i a ¢elo nakrcené. Nakrc

nos co nejvice, abys ji vydésil/a.

Ted’ je nadobro pry¢. Muzes odpocivat.
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ZVYKACKA - krk a ¢éelisti

Pfedstav si, Zze mas v puse velkou a tuhou zvykacku.

Ted na chvilku odpocivej. VSimni si, jaky je to pocit, nechat
své Celisti v klidu.

Je tézké ji zvykat, ale zkus to. Zapoj své celisti naplno. H

Nyni se znovu pokus zvykacku zdolat. Silné stiskni své zuby k sobé. Je to
tézké, ale ty to zvladnes. Zkus ji rozkousnout. Jde ti to dobfe. Ted’ se ti
podarilo ji rozkousat.

Chvili uvolnéné zvykej. Pak si odpocin a zkus pfi tom uvolnit celé télo.
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BALONEK - b¥icho

Poloz si jednu ruku na bricho. Pomalu a zhluboka se nadechuj

a vydechuj. Vnimej, jak se tva ruka pohybuje nahoru a dolu.
Pfedstav si balonek uvnitf bricha. Kdyz se nadechnes, baléonek se
nafoukne. Pri vydechu ho zase vyfouknes.

Nafoukni baléonek znovu, jak nejvice dokazes. Je to tézké.. Udélej
z néj ten nejvétsi balonek, jaky si dovedes predstavit. Nyni nech vSechen
vzduch pomalu unikat.

Znovu nafoukni baléonek. Tak hodné, jak to jen dokazes. Nyni si predstav,
ze do néj zapichnes spendlik. Nech vzduch pomalu uchazet. VSimni si, jak jsi
uvolnény. Jak dobfre se citiS uvnitfr.
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SVICKA - celé télo

Pohodlné se usad’ a zav¥fi oCi. Predstav si, ze leziS na
ostrém letnim slunci. Tvé télo je vyrobeno z vosku. Jsi jako
velka svicka.

Jak sviti slunce, tvé prsty na nohou se rozpoustéji. Nohy a kotniky se zacinaji
rozpoustét. Vnimej teplé slunce na svych nohach. |1 tva kolena taji... a pak
stehna. Boky zacdinaji tat. Tvoje spodni cast téla je mékka a tepla. Citis, jak se
tvé prsty rozpoustéji v travé. Pak se ruce a zapésti rozpusti. Tvé lokty zacnou
tat... a pak i ramena.

Vnimej hiejivé slunce na hrudi a krku

Nech celé télo rozplynout se v zemi. Jsi naprosto uvolnény a naprosto
v klidu.
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