Dzi$ bedziemy podrdzowac po morskich gtebinach. Wasz

poscielot pokrywa sie warstwag wodorostéw. Dotknijcie UR“C“Q“]EH]E |

jej i poczujcie, jaka jest mieciutka i ciepta. Jakiego jest .
koloru? Zamknijcie oczy i wyobrazZcie sobie, ze Wasze EYGBRQZHI
rece zamieniajg sie w dtugie ptetwy. Czy sq gtadkie, czy
poros$niete morsky trawg? A moze poprzyczepiaty sie do
nich muszle? Na pewno sg bardzo dtugie i rozciggniete,
zeby mogty zagarniac duzo wodly.

WeZcie gteboki wdech, zrdbcie z brzucha balon i przy wydechu
wyobrazZcie sobie, Zze wypuszczone z ptuc powietrze napedza
poscielot. Wezcie kolejny wdech przez nos i powoli wypusccie

_L _ 10// cate powietrze przez usta. Plyniemy.

Jesli macie ochote, mozecie otworzyc oczy, ale pamietajcie, ze rece
w dalszym ciggu sg ptetwami. Zeby sprawdzi¢, jak roztozyste s3
Wasze ptetwy, wyciggnijcie je na boki, najdalej jak potraficie.

A teraz spojrzcie na czubek prawej ptetwy i przez chwile mu sie
przygladnijcie. Kiedy bedziecie gotowi, powoli odwrdccie gtowe,
zeby spojrze¢ w lewo. Wytrzymajcie chwile, a nastepnie luzno
opusccie ptetwy.
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