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WIZUALIZACJE W ZYCIU CODZIENNYM

Nawet, jesli jestes bardzo zajeta, mozesz wprowadzi¢ wizualizacje w codzienne zycie podczas
zwyktych, rutynowych czynnos$ci. Ponizej dowiesz sig, jak tatwo to mozesz zrobic.

Wizualizacja podczas siedzenia

Jesli jestes w miejscu, gdzie musisz dlugo siedzie¢, a to, co si¢ tam dzieje nie jest zbyt
interesujace ani zajmujace, mozesz dla przyjemnosci, korzysci 1 pozytywnego zabicia czasu
wykonywac¢ np. taka wizualizacje:

Zrelaksuj sie. Wyobraz sobie siebie siedzaca na szczycie gory. Jest tu cicho, spokojnie 1
bezpiecznie. Podziwiaj gorskie widoki.

Uswiadom sobie, ze jeste$ czgscia przyrody. Mozesz czerpac z niej site. Nie musisz si¢ obawiac,
ze komus$ zabraknie tej sity, gdyz potega natury jest niezmierzona. Czerp wigc z niej, ile tylko
pragniesz.

Wyobraz sobie, ze z wysoka do Twojej glowy 1 dalej do catego ciata sptywa shup czystego
bialego, ztotego lub fioletowego swiatta. Wypelnia ono coraz bardziej cate Twoje ciato. Nasyca
soba Twoje otoczenie.

Poczuj, jak to czyste Swiatlo oczyszcza Cig, uzdrawia, wzmacnia i obdarza spokojem.

Rozkoszuj sig¢ tym doswiadczeniem.

Wizualizacja podczas stania
1. Wyobraz sobie, ze jeste$ na tonie natury. Doswiadczaj je;j.
Zobacz, ze z Twoich stop wyrastaja korzenie. Siggaja one coraz glgbiej 1 gigbie;.

Zacznij czerpac site z ziemi tymi korzeniami. Poczuj, jak czysta ziemska energia wptywa do

Twojego ciala, re enerui'e je 1 wzmacnia. Ciesz si¢ tym uczuciem.
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Wizualizacja podczas gotowania

Kiedy zakanczasz proces gotowania lub nawet w jego trakcie wyobrazaj sobie, ze wplywa do

przygotowywanych przez Ciebie potraw czysta sila Zyciowa. Jedzenie napetnia signia, aby potem
dac¢ energie Tobie i Twoim bliskim.

Wizualizacja podczas jedzenia

Chinczycy wierza, ze pobieranie energii pozywienia zaczyna si¢ juz w ustach. Jedza powoli
przezuwaj jedzenie odczuwajac w petni jego smak 1 strukturg. Wyobrazaj sobie, ze wyciagasz z
niego energieg, ktora przenika przez Twoja jamg ustna 1 zaczyna wypetnia¢ cate twoje ciato.

Wizualizacja podczas trawienia

Jesli masz mozliwos$¢ 1 zwyczaj odpoczywania po positku, wykorzystaj ten czas do pobrania jak
najwigkszej 1losci chi z niego. Lezac uswiadom sobie swoj zotadek 1 pozywienie, ktore on trawi.
Wyobrazaj sobie, ze energia z tego pozywienia zaczyna stopniowo wypetniac cate Twoje ciato
wzmacniajac je 1 regenerujac.

Wizualizacja podczas sprzatania
Wykorzystaj sprzatanie do oczyszczania umystu albo usuwania z domu negatywnych wptywow.

Dawniej czarownice zamiatajac izbe brzozowa miotla jednoczes$nie afirmowaty oczyszczenie
domu z negatywnych energii oraz wyobrazaly sobie to oczyszczenie. Ty tez mozesz tak zrobic,
ale uzywajac odkurzacza.

1. Kiedy odkurzasz, jednocze$nie wyobrazaj sobie, ze wraz z zanieczyszczeniami, USUwasz
wszelkie negatywne energie 1 przeszkody zyciowe. Odczuwaj narastajace oczyszczenie
otoczenia.

2. Mozesz tez uzywajac odkurzacza wspomaga¢ uzdrawianie swojego ciata. Wyobraz sobie, ze
Twdj dom to Twdj organizm. Odkurzajac 1 czyszczac usuwasz choroby.

3. Uzyj odkurzacza do oczyszczenia umystu. Wyobraz sobie, ze Two6j dom to Twoj umyst.
Porzadkujac go, oczyszczasz wlasny umyst. Pozbywasz si¢ z niego starych schematow
(wyrzucanie starych, niepotrzebnych, zuzytych rzeczy), negatywnych mysli 1 emocji (usuwanie
brudu, czyszczenie).
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Wizualizacja podczas brania prysznica

1.  Zrelaksuj si¢. Wyobraz sobie, ze jeste$ na tonie natury. Podziwiasz ja 1 do§wiadczasz je;j.

W pewnym momencie styszysz gdzie$ szum spadajacej wody. Gdzie§ w poblizu jest wodospad.
Odnajdz go wzrokiem i podejdz do niego. Wejdz pod kaskady wody.

Ta woda ma niezwykle wilasciwosci. Potrafi przenika¢ Twoje ciato. Usuwa wszelkie
zanieczyszczenia, choroby, negatywne emocje 1 mysli. Usuwa stres 1 zmegczenie. Poczuj to.

Kiedy poczujesz si¢ juz oczyszczona, mozesz zauwazy¢, ze cudowna woda zmienia swoje
wlasciwosci. Teraz wzmacnia 1 regeneruje. Poczuj regeneracje w swoim ciele.

Na koniec poczuj, ze woda przenikajac Cig zaczyna harmonizowac cale twoje cialo, umyst i
dusze.

Wizualizacja podczas stosowania kosmetykow
Jak wiesz, umyst wptywa na cialo. Wykorzystaj to do dodatkowego wspierania Twojej urody.

Zanim uzyjesz kosmetyku, potrzymaj go chwil¢ w dioniach 1 z moca powiedz do siebie w
myslach co$ w stylu: ,,Jest to magiczny krem, ktoéry ma wlasciwosci odmtadzajace i
upickszajace. Doda on mojej cerze blasku 1 zdrowia. Wierze w to!” Nastgpnie wyobraz sobie, ze
czyste ztote §wiatto napelnia ten specyfik. Bije od niego sita, zdrowie 1 prawdziwe pigkno.

Wklepuj krem lub wmasowuj balsam wyobrazajac sobie, jak jego upigkszajaca sita wnika w
Twoja skore.

Wizualizacja podczas oddychania
Szczegolnie przydatna w stresie.

Wizualizuj, ze kiedy robisz wdech, wdychasz spokdj, ktory coraz bardziej i bardziej wypeinia
Twoje ciato. Kiedy za$ wykonujesz wydech, usuwasz z siebie wszelkie zbedne napigcia, stres
oraz zmeczenie.

Zapraszam na kurs. Znajdziesz w nim wiele praktycznych informacji i ¢wiczen.
Marta Pyrchata-Zarzycka
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