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Wizualizacja - zrozumienie siebie

Wejdz w stan relaksu. Wyobraz sobie, Ze jestes na tonie natury. Moze to by¢ plaza, polana w lesie
lub lqka. Jestes tam sam i czujesz si¢ bezpiecznie.

Zaraz do Ciebie ktos przyjdzie. To bedzie wybrana przez Ciebie negatywna emocja - strach,
nienawis¢, negatywne myslenie, lek. Przybedzie do Ciebie w jakiejs formie fizycznej.
Porozmawiasz z nig, by dowiedziec sie, jakq role petni w Twoim zyciu i dlaczego sie pojawita.
Dowiesz sie tez od niej, jak usunqc jq ze swojego zycia.

Nadchodzi Twoja stabos¢. Traktuj jq z szacunkiem i wyrozumialosciq. Pamietaj - jest ona
zrodtem cennych informacji na temat Twoich sytuacji zyciowych i rozwiqzywania problemow.
Rozmawiaj z niq spokojnie.

Kiedy juz poczujesz, Ze wiesz wszystko, czego potrzebujesz, zobacz w swoich dloniach
czarodziejskq rozdzke. Pozegnaj sie z negatywnq cechq i dotknij jq rozdzkq. Pod jej wplywem
zobaczysz, ze Twoja cecha zmniejsza sie i zaczyna znikac. Poczuj, ze znika rowniez w Tobie.

Wyjdz ze stanu relaksu z poczuciem uwolnienia sie od danej cechy.
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Wizualizacja - uwalnianie si¢ od negatywnych cech

Wejdz w stan relaksu. Znajdz sie na tonie natury. Jestes bezpieczny i spokojny. Widzisz przed
sobq ognisko. Wyciqgaj ze swojego ciata, Zycia i umystu wszystko, co jest zwiqzane z negatywngq,
niechcianq przez Ciebie cechq. Wrzucaj to do ognia i obserwuj, jak ptonie. Czuj jednoczesnie, ze
dany problem znika z Twojego zycia, i Ze uwalniasz sie od niego raz na zawsze.

Cwiczenie —- MILOSC DO SIEBIE

Udowodniono naukowo, ze odczuwanie milosci wspiera zdrowie. Naucz si¢ wi¢gc kocha¢
siebie.

Wejdz w stan relaksu. Pomysl o sobie i swoim ciele. Poczuj mitos¢ do siebie. Jesli na razie tego
nie potrafisz, przypomnij sobie uczucie mitosci, ktore niegdys zywites. Pozwol, aby wypetnito
Twoj umyst. I wtedy przenos je na kolejne czesci swojego ciata - od czubkow palcow u stop po
czubek gtowy. Wysytaj mitosé¢, uczucia/stowa wdziecznosci, szacunku, docenienia i akceptacji do
kazdej czesci Ciebie.

Cwiczenie wykonuj codziennie.

Cwiczenie — milos¢ do zycia

Jesli ktos nie kocha zycia, to jak ma je zachowac¢? Naucz si¢ kochaé zycie, doceniac je i
zauwazac¢ w nim dobre rzeczy.

Kup zeszyt 1 w nim zapisuj ¢wiczenia.

Etap 1. Wypisz wszystko, co dobrego zdarzyto Ci sie w Zyciu, kazdq, nawet najdrobniejszq rzecz.
Pisz, az nic Ci nie bedzie juz przychodzi¢ do gtowy.

Etap 2 to ¢wiczenie codzienne, wykonywane wieczorem.

Wypisuj kazdq mitq rzecz, ktora Ci sie dzis zdarzyta - na przykiad piekny spiew ptaka za oknem,
cudzq pomoc czy usmiech.

Docen wszystkie te sympatyczne zdarzenia.
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