MASAZA SONCNIH ZARKOV ZA SPROSTITEV

Ob tej vaji lahko imas zaprte oci, ce ti je to prijetno.
Najprej naredi 3 pocasne, mirne vdihe in izdihe.

Predstavljaj si sproscen, prijeten in soncen dan.
Soncni zarki, ki dosezejo tvoje telo, so nezni in topli.

Dlani pocasi premakni nad svojo glavo tako,
da bodo tvoji prsti nezno trepljali vrh glave.
Predstavljaj si, da so tvoji prsti kot soncni zarki,
ki te nezno in pocasi masirajo.

Nekaj trenutkov uzivaj v teh prijetnih dotikih.

Nato naj se tvoji prsti pocasi in mirno premikajo se do drugih
delov telesa. Soncni zarki naj nezno potrepljajo se tvoj obraz,
vrat, ramena, roke, trebuh, noge, pa tudi prste na nogah.

Ceti je prijetno In ti uaja pomaga Dri umlrjanju ter sprostitvi,
lahko tvoji prsti kot soncni zarki potujejo Se nazaj do vrha glave.
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