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WIZUALIZACJE UZDRAWIAJACE DUSZE
Mitos¢
Kazdy chce kocha¢ i by¢ kochanym. W mitosci widzimy szcze$cie i spetnienie. Jakze czesto jednak

nie pozwalamy sobie na odczuwanie mitosci. Jak czgsto bywa tak, ze nie pozwalamy okazywaé
sobie mitosci przez innych. Jak czgsto nie pozwalamy samym sobie kocha¢ siebie.

Jest udowodnione naukowo, ze mito$¢ ma dziatanie lecznicze. Odczuwanie mitosci powoduje
zwigkszony wyrzut endorfin, ktore nie tylko poprawiaja nastrdj, co ma znaczenie

przeciwdepresyjne, ale 1 dziataja przeciwbolowo, przeciwzapalnie i silnie stymuluja dzialanie

uktadu odpornosciowego. Warto wigc nauczy¢ si¢ kochac siebie. Dzigki temu bgdziemy zdrowsi,
szczeSliwsi oraz bardziej zdolni do okazywania jej innym.

WIZUALIZACJA OGOLNA
Polecam ja kazdej osobie, ktora chce si¢ rozwijac i utrzymac zdrowie.

Wejdz w stan relaksu. Skup si¢ na swoim ciele. Skup si¢ na kazdej jego czesci po kolei. Do

kazdej z osobna wysytaj uczucie 1 mysli pelne mitosci, szacunku, akceptacji, docenienia i radosci.
Nie $piesz si¢ z tym ¢wiczeniem. Kazdej z czgsci Ciebie poswiec tyle uwagi, ile potrzeba. Obserwuj,
jak Twoje cialo reaguje.

Ta prosta wizualizacja pomaga bardzo szybko zmieni¢ umyst i organizm na lepsze. Moze nawet
zastapi¢ wszystkie inne.

Poczucie bezpieczenstwa

Poczucie bezpieczenstwa jest jedna z fundamentalnych potrzeb cztowieka. Bez niego trudno o
jakiekolwiek dziatania, a tym bardziej rozwoj, gdyz strach blokuje realizacje celow. Dlatego warto
zapanowac nad lekiem 1 rozwina¢ poczucie bezpieczenstwa.
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WIZUALIZACJE OGOLNE

1. Wejdz w stan relaksu. Oddychaj spokojnie i gigboko. Z kazdym oddechem czujesz sig coraz
bardziej zrelaksowana.

Wyobraz sobie, ze jeste$ dzieckiem w tonie kochajacej matki. Jest tu cicho i spokojnie. Nic Ci tu nie
zagraza. Jeste$ bezpieczna.

Twoj byt jest bezpieczny. Przez pgpowing ptynie do Ciebie tyle pokarmu i tlenu, ile tego
potrzebujesz. Odczuwasz tez mitos¢ matki. Niczego Ci nie brakuje.

Zaglebiaj si¢ w tym uczuciu tak dtugo, jak tego pragniesz.

2 Wejdz w stan relaksu. Wyobrazaj sobie swoja codziennos¢. Wizualizuj, ze przechodzisz przez
swoje zwykte obowiazki catkowicie bezpiecznie, gdyz jestes otoczona kula cieptego $wiatla. Ta kula
neutralizuje wszelkie negatywne wplywy, wigc nie dochodza one do Ciebie. Ta kula wytwarza
energieg, ktora wypetnia Ci¢ poczuciem bezpieczenstwa. Wizualizuj sobie kazde swoje dziatanie z
wciaz zwigkszajacym si¢ poczuciem bezpieczenstwa.

Spokoj i harmonia

Stres jest naszym codziennym towarzyszem. Nie oznacza to jednak, ze powinniSmy mu si¢
poddawac, tym bardziej, ze stres przyczynia si¢ do wielu choréob. Jest to spowodowane tym, ze
uposledza dzialanie ukladu immunologicznego. Przez to moze sig posrednio przyczyniac

nawet do wystapienia chorob nowotworowych.

Przewlekly i nie niwelowany stres nie tylko powoduje choroby, ale i problemy w zyciu zawodowym
i codziennym. Przez stres trudniej bowiem nam o podejmowanie racjonalnych decyzji, czy stosowne
zachowywanie si¢. Opanujmy stres.

WIZUALIZACJE OGOLNE
Powinny by¢ to wszelkie wizualizacje z wyobrazeniem relaksu.

1. Wejdz w stan relaksu. Wyobraz sobie, ze jestes jeziorem. Wokot jest cisza 1 spokdj. Petna
harmonia. Jeste$ jeziorem posrodku wielkiego lasu, ktorego gleby nie dotkneta ludzka stopa. Zycie
tu ptynie w zgodzie z natura.

Odczuwaj, jak Twoje fale delikatnie i leniwie pluskaja wydajac przyjemny, kojacy dzwigk, ktory

jeszcze bardziej Cig relaksuje.
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bezpiecznie na powierzchni wody jeziora. Fale te delikatnie i przyjemnie Ci¢ muskaja, tagodnie
obmywajac 1 masujac Ciebie. Ten subtelny masaz usuwa z Ciebie wszelki stres 1 zmgczenie.

Niezaleznos¢ i wolnos¢

Ludzie pragna niezaleznosci i wolnosci. Czgsto jednak nie sa na nia psychicznie gotowi. Obawiaja
si¢ jej, gdyz oznacza ona co$ nowego — a ludzie boja si¢ zmian. Ta nowo$¢ to samodzielne
podejmowanie decyzji i ponoszenie ich konsekwencji.

Strach jest zrozumialy, gdyz jest naturalng czescia ludzkiego istnienia. Wazne jest jednak, aby nad
nim panowac¢, gdyz bez niezalezno$ci, nie mozemy si¢ w petni rozwija¢. Bez wolnosci nasze zycie
nie moze wygladac tak, jak to sobie wymarzylismy.

WIZUALIZACJE OGOLNE

1. Wejdz w stan relaksu. Znajdz si¢ w umysle na tonie natury. Pobadz tam przez chwil¢ weczuwajac
si¢ W nia.

Nastepnie wyobraz sobie, ze jestes rzeka. Wolna i nieskrgpowana. Mozesz poptynac tam, gdzie
chcesz. Kierunek Twojego ruchu zalezy tylko od Ciebie. Mozesz plyna¢ przez gory i doliny. Przez
wsie 1 miasta. Po prostu ptyn, doka chcesz. Nie masz zadnych ograniczen.

Podczas swojej wycieczki obserwuj otoczenie. Badaj, co spotykasz na swojej drodze.

Wykonuj to ¢wiczenie, jak dlugo chcesz.

To ¢wiczenie przydaje si¢ zwlaszcza, kiedy czujesz presje i nie wiesz, jaka decyzje podjac. Kiedy
stoisz na zyciowym rozdrozu. Po jakims$ czasie trenujac t¢ prosta i jakze przyjemna wizualizacje,

odnajdziesz wlasna droge, gdyz to ¢wiczenie stopniowo pomaga wyzbywac si¢ ograniczajacych
blokad.

2. Ta wizualizacja rowniez - jak kazda - zaczyna si¢ od relaksu. I tu umystem znajdz si¢ na tonie
natury. Jednakze tym razem stajesz si¢ ptakiem. Jakim tylko chcesz - do Ciebie nalezy wybor
gatunku. Frun tam, gdzie tylko tego pragniesz. Zatrzymuj si¢, kiedy chcesz. Kontynuuj te
wizualizacje, jak dtugo tego potrzebujesz.
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