Sugestie

Efektywnos¢ ¢wiczen zawierajgcych wizualizacje zalezy od twojej wiary w ich skuteczno$é. Staraj sie
wyobrazaé catosé sytuacji, wraz z wszystkimi jej okoliczno$ciami, szczegétami i nastepstwami. Jesli
bedziesz tworzyt wtasng opowiesé, pamietaj by formutowac cel w sposéb pozytywny (unika¢ formy
przeczacej). Bgdz zadowolony z wyniku!

Poczagtkowo mozesz odtwarzac kasete z nagranym przez Ciebie ¢wiczeniem - pdzZniej tasma juz ci nie
bedzie potrzebna. Gwiazdka (*) w podanych ponizej przyktadach wizualizacji pokazuje tempo
wypowiadania sugestii. Jedna gwiazdka odpowiada czasowi potrzebnemu na wykonanie petnego
cyklu oddechowego: wdech - wydech.

Zajmij wygodng pozycje, lezac na podtodze lub siedzgc w fotelu z wygodnym oparciem dla plecow.
Zadbaj o to, by nikt Ci nie przeszkodzit.

Wodospad
Cel ¢wiczenia: odprezenie.

Wyobraz sobie, ze spacerujesz po lesie. ** Otaczajg cie same duze drzewa.****** pogodnie
zagtebiasz sie w las. **** W pewnej chwili dociera do ciebie szum ptyngcej wody. ** Jest to bardzo
przyjemny dzwiek. ** Styszysz go coraz wyrazniej. **** Dzwiek ten staje sie coraz bardziej obecny

w twoich uszach. ***** Zbliz sie do tej ptyngcej wody, do tego strumienia. *** Idgc wzdtuz jego
biegu, dochodzisz do wodospadu. ***** Jest to wyjgtkowo piekny wodospad, otoczony mgietka pary.
Woda w nim jest ciepta. **** Perlista pianka. ***** Sg tez tu moze jakies kwiaty. * Ptaki. Nasy¢
wzrok tym wspaniatym otoczeniem. **** Wpatrujesz sie w te wode, sptywajgcag w obfitosci. ***
Wode czystq i cieptg. *** Sptywajaca obficie w szczeliny skat i zatamania ziemi. **** Obraz tego
wodospadu wypetnia twoje oczy. ** Szum spadajgcej wody koi twoje serce. ****** Wypetnia twoje
uszy. ***** Czujesz mite wzruszenie. *** Jest to wazna dla ciebie chwila. **** Sprébuj pojac¢ i odczuc
sens tej czystej wody, ktora tak obficie ptynie. ***** | jedli czujesz sie gotow, wyobraz sobie, ze sie
rozbierasz. ** | oto jestes$ wsrdd natury taki, jaki jestes naprawde, taki, jak w chwili narodzin. ***
Wejdz teraz pod ten wspaniaty wodospad, z wodg takg czystg i tryskajaca, petng energii. ******

O tak. Odczuj w petni te wode sptywajgca po twoim ciele. Czujesz jej tagodne ciepto, jej
dobroczynne, zyczliwe ciepto. ***** Jest to przyjemne, oczyszczajgce uczucie. **** Woda jest lekka,
bardzo lekka, jakby na pograniczu gazu i cieczy. **** | gdy pozwalasz jej optywaé swoje ciato, czujesz

jej delikatng pieszczote wzdtuz twarzy. *** Szyi Kregostupa. **** | catego ciata. Wyobraz sobie, jak
wptywa i wyptywa wewnetrznymi i zewnetrznymi drogami. ****** Czujesz, jak wnika i sptywa wzdtuz
catego ciata, wzdtuz twojej klatki piersiowej. ** Brzucha, miedzy nogami. ** Wzdtuz nég, az do stdp.
*%** Czujesz, jak twoje stopy sg dobrze zakorzenione i oparte na ziemi. Przez kilka chwil pozostan
z tg czystg i zyczliwg, dobrg woda, ptynacg po twoim ciele i obmywajacg je. ****** Woda ta jest tak
lekka i czysta, ze jesli chcesz mozesz pozwoli¢ jej wptyngé do twojego wnetrza szczytem gtowy.
Wptywajgc do gtowy, obmywa i oczyszcza twdj mdzg. | pozwdl jej ptyngé w tobie jak chce, takimi
drogami, jakie sama sobie wybierze. ***** Ptyng¢, zabiera ze sobg zbedne komaérki. ***** Wymywa
i rozpuszcza zbedny ttuszcz. ****** Napiecia miesni. ***** Zte wspomnienia. ***** Wszystko to,
od czego chcesz sie uwolnic i co nie jest ci potrzebne do szczescia, jest wymywane, tagodnie sie
rozpuszcza i odptywa. ****** Czujesz w sobie krazenie wody od gtowy w catym twoim wnetrzu.
**&** Stopami wyptywa ciezka od zanieczyszczen, ktérych chcesz sie pozby¢. ***** Stopniowo



czujesz sie coraz bardziej oczyszczony, odnowiony. ***** Uzmystawiasz sobie gteboki sens tej
czystosci, ktérg zdecydowates wprowadzié¢ do swojego wnetrza, i ktdra teraz ciebie wypetnia. *****
Czujesz sie lekko, niestychanie lekko. ***** Gotowy do nowego zycia. Twoje ciato zostato uwolnione
od tego wszystkiego, co mu przeszkadzato. ***** | teraz wyjdz z wodospadu i przejdz sie po lesie. ***
Na spotkanie Swiata. ***** Przez chwile pozostan ze swg nowa wizjg lasu, natury. **** Obserwujesz
drzewa, rosliny, ptaki, zwierzeta, i pojmujesz, ze zmienit sie twdj sposéb patrzenia, i ze stato sie to
dzieki wewnetrznej czystosci, ktdra teraz jest w tobie. **** Jesli chcesz, mozesz obiecac
wodospadowi, ze bedziesz regularnie wracac do niego, by czerpac z jego czystosci. ***** Zanim
wyjdziesz z ¢wiczenia, podziekuj sobie samemu za czas, ktdry sobie ofiarowates.

Kociotek
Cel ¢wiczenia: skupienie sie na powodzeniu, docenienie swojej pracy.

Przenies sie do jakiegos$ miejsca, gdzies wysoko w gdrach. *** Az do szczytow, blisko nieba. *****
Kiedy tylko znajdziesz sie juz w tym krajobrazie, wyobraz sobie, zobacz wszystkie detale, bardzo
doktadnie. ***** Daj sobie czas na zobaczenie koloréw. ** Poczucie woni, zapachéw. *** Dzwiekdéw.
** Bliskich lub dalekich. *** Podziwiaj piekno swiatta. *** Czystos$¢ powietrza. ***** Podczas
wedréwki po okolicy, zwrd¢ uwage na mocny grunt pod twoimi stopami. *** Teraz postanowites
wybraé miejsce pod ognisko. Chcesz zadbac o to, by okolica byta bezpieczna. Zaczynasz zbierac
chrust. ***** Ka7dy kawatek, nadajgcy sie do palenia, podnosisz. Czujesz w rekach jego ciezar,
ksztatt, fakture. **** W jaki sposdb wybierasz podpatke? *** Sg przedmioty, ktdre palac sie dajg
ciepto, inne nie. *** | kiedy tak zbierasz coraz wiecej paliwa, tzn. takich daréw natury, ktére w ogien
przeksztatcg swojg energie, odczuwasz radosc i przyjemnosé z tworzenia, przygotowywania czegos.
**k*** nazbierates juz dosyc paliwa, by dtugo podtrzymacd ognisko. ** Masz zapasy. **** Przed
podpaleniem drewna, umieszczasz nad nim kociotek. * Jakis pojemnik, do ktérego bedziesz wktadaé
produkty twojej catodziennej pracy. * Wszystko, co dotyczy twojej pracy zawodowej. ** Wktadasz
tam obraz twojego miejsca pracy, wykonane zadania, zatatwione sprawy, telefony, interesy,
wszystko, co jest dla ciebie synonimem twojej zawodowej aktywnosci i twdrczosci. ***** Ogien pali
sie juz na dobre. Para i migotanie powietrza nad kociotkiem pokazuja, ze wszystko, co do $rodka
wtozytes przetwarza sie. ***** Jakby sie miato roztopic. **** W dalszym ciggu wrzucaj do kociotka
wszystkie twoje dziatania i wysitki, dzieki ktérym osiggnates to, co reprezentujesz dzis sobg jako
profesjonalista: swoje studia, dyplomy, napotkane trudnosci, sukcesy, pomytki, wszystko, co sktada
sie na twoj obecny status i pozycje. ***** Jesli chcesz, mozesz tam réwniez wlozy¢ pienigdze, bo one
sg tym, co w postaci inwestycji przyczynia sie do uzyskania powodzenia i sukcesu. ***** Kociotek
zaczyna juz dobrze grzac i wszystko, co jest w srodku, zmienia sie w iskrzacg, ISnigcg powierzchnie.
Wszystko to sie tgczy i topi. ***** Twoje spojrzenie spoczywa na brzegu kociotka i czujesz na sobie
ciepto energii, przekazywanej miedzy ogniem i naczyniem. ****** \W grodku jest ten ISnigcy ptyn. ***
Stopniowo w twoim polu widzenia zmienia sie on w duze jezioro. ***** Jezioro otoczone gérami. **
Jezioro, ograniczone brzegami. Dobrze widzisz jego granice, bardzo wyraznie. Sg to granice, jakie sam
sobie wyznaczasz. **** Mogg by¢ mate. *** Moggq tez by¢ ogromne. **** Ale zawsze sg jakie$
granice. **** Widzisz je. **** Masz obraz granicy wokét jeziora. *** To gdrskie jezioro jest ciepte
i I$nigce. Jesli chcesz, mozesz sie w nim kgpacé wraz z tymi, ktérych kochasz. ****** Mozesz pic¢ ten
ptyn. *** Przekonasz sie, ze jest orzezwiajgcy. ** | ze ma przyjemny smak. ** Jesli jestes gtodny,



nasyci cie. ¥**** Czujesz, jak jest odzywczy. **** Jest zrédtem rozwoju. **** Czujesz, ze odzywia
komoérki twojego ciata i pozwala ci nadal sie rozwijac¢. ***** Kragzy w twoich zytach. *** Kiedy
zanurzasz sie w nim, czujesz, jak dochodzi do najbardziej intymnych czesci ciebie. **** Tylko od
ciebie zalezy pozytywne wykorzystanie go. *** Mozesz go czu¢ na zewnatrz i wewnatrz jednoczesnie
*** Jest obfitoscig. ***** kgczy cie i jednoczy z tymi wszystkimi, ktérzy sg z tobg w tym ogromnym
jeziorze. ¥**** | nawet jesli nie widzisz wszystkich, odgadujesz, ze jest was wielu, chcacych dzieli¢ sie
tym bogactwem i obfitoscig. ****** To wodne bogactwo daje ci zdrowie. ** Jest to owoc twojej
pracy dzien po dniu. ***** Przyjmujesz te energie i jesli chcesz, mozesz przez jakis czas
pomedytowad nad obrazami, ktdre ci sie teraz nasuwajg, sg twoje. ***** podziekuj teraz sobie za ten

czas i za docenienie witasnej pracy.

Cwiczenie koncentracji - Cyfry

Widzisz przed sobg czarng tablice, takg, jak w szkole. ** Na tej tablicy piszesz cyfre 5; * bardzo
wyraznie widzisz, jak twoja reka pisze cyfre 5. * Przed tg 5 umieszczasz cyfre 2. * Teraz wiec widzisz
wyraznie liczbe 25. * Teraz zaczne dodawac kolejno cyfry, a ty bedziesz je pamietaé, tak po prostu,
dzieki koncentracji. *** Mamy wiec 5, na lewo od 5 umiescilismy 2. * Na prawo umieszczamy 6. *

Przed 2 piszemy 3. * Przed 3 jest 7. Na koncu liczby stawiamy 0. * Zapamietaj te liczbe doktadnie,
bardzo gteboko ietasz cyfre. * Sprawdz, czy jest ona prawidtowa. Powinno by¢ 732 560. * Brawo!

Cwiczenie koncentracji - Zegar

Usigdz ja najwygodniej i gdy zechcesz, zamknij oczy. * Natychmiast widzisz duzy zegar, podobny do
tych uzywanych w grach telewizyjnych, z duzym sekundnikiem, wyraznym i posuwajgcym sie ruchem
skokowym. ** Bardzo wyraznie widzisz tarcze. * Sekundnik jest jeszcze nieruchomy, ustawiony
pionowo, gotowy do startu. Gdy powiem HOP! ruszy i bedziesz spokojnie sledzi¢ jego ruch, sekunda

po sekundzie. * Uwaga! HOP! Sekundnik posuwa sie, widzisz doktadnie, jak porusza sie swoim
skokowym ruchem. Twéj umyst widzi tylko to. * Bardzo dobrze. Teraz styszysz tik-tak zegara w tym
samym rytmie. * Nic nie moze cie rozproszy¢, widzisz tylko to. * Wykonuj éwiczenie przez minute,
a w ciggu nastepnych dni coraz dtuzej. * Jeste$ doskonale skupiony.

Wychodzenie z relaksu

Na zakonczenie ¢wiczenia zapewnij sobie czas na odwotanie sugestii, na "powrdt do rzeczywistosci".
Zacznij sie skupiac na dzwiekach i hatasach pochodzacych z zewnatrz. Postaraj sie uzmystowi¢, w
jakim pomieszczeniu jestes ... kto jest z tobg ... co znajduje sie w pokoju. Wyobraz sobie, ze twdj

oddech staje sie coraz bardziej energiczny, i energia wypetnia cate twoje ciato, zaczynajac od stép. **
Mozesz juz poruszac stopami, *** zacisng¢ piesci, *** ziewac ** i przeciggac sie jak po dtugiej,
dobrze przespanej nocy. Kiedy za chwile otworzysz oczy, twdj umyst bedzie jasny, wypoczety,
odprezony, gotowy sprosta¢ wszystkim czekajgcym cie zadaniom.

Za: F.J.Paul-Cavalier, "Wizualizacja", 1992



