MEDITACIJA Z ZASPANIM OBLAKOM

Zapri oCi. Ce zeli§, lahko svoje oCi prekrijes z rokami. Predstavljaj si, kako si umivas$ zobe.
Predstavljaj si, kako se oblacCis v pizamo. Predstavljaj si, da si pripravljen za v posteljo.
Sedaj gred v svojo posteljo.

Imej zaprte oCi in globoko vdihni. Ko izdihnes, obCuti, kako se tvoje telo spros€a. To bos
sedaj ponovil Stirikrat. Vdihni in ko izdihnes, sprosti svoje noge. Ponovno globoko vdihni in
ko izdihnes, sprosti svoje roke. Ponovno globoko vdihni in ob izdihu sprosti svoja ramena in
vrat. Globoko vdihni in ob&uti, kako se tvoje telo §e bolj spros¢a. Se enkrat globoko vdihni
in ko izdihnes, obCuti, kako zaspano je tvoje telo.

Sedaj opazuj samega sebe, kako lezis na postelji, sprosCen in zaspan. Poglej, kako nad tvojo
glavo lebdi mehek, zaspan oblak. Oblak je lahko kakrsnekoli barve si Zelis, toda zapomni si,
da je to zaspan oblak. MogocCe lahko celo slisis mirno glasbo, ki jo oddaja oblak. Ko se sedaj
oblak priblizuje tvojemu obrazu, obCuti, kako tvoje oCi postajajo zaspane. Postajajo tezke
in utreujene, lahko se celo zasolzijo. Obcuti, kako se pogreza$ v spanec. Opazuj se, kako

spis.
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