Propozycja VIl - Dzien VI

Proponuje dzisiaj prostq, ale skuteczng technike wodospadu, ktorqg mozna stosowac pod
koniec dnia, zwtaszcza jesli byt meczqcy i stresujgcy. Ta wizualizacja jest pomocna w sytuacji, gdy
potrzebujemy szybko zregenerowac sity i oczysci¢ umyst.

UsigdZz wygodnie lub potdz sie uwazajac, by nie zasngé. Oddychaj przeponowo, rozluznij
miesnie, wigcz nagrany wczesniej tekst ponizszej wizualizacji.

Zamknij oczy, odprez ciato. Wyobraz sobie letni, stoneczny piekny dzien. Ciepte promienie storica
ogrzewajg twojg twarz i cate twoje ciato. Promienie storica docierajg do twego serca napetniajac je
spokojem i radoscig.

Znajdujesz sie w przyjemnym miejscu — wokdt ciebie jest upojna zieled drzew, krzewdw i traw,
bajecznie kolorowe kwiaty osadzone w soczystej zieleni traw. Ptaki radosnie $piewajg i szybujg po
niebie.

Tymczasem ty, znajdujesz sie przy krystalicznie czystym wodospadzie. Tylko jeden krok dzieli cie od
tego, by wejs¢ do wody. Wykonaj ten krok, poczuj wode pod stopami i orzezwiajgce strugi sptywajacej
wody. Zyciodajna woda zmywa z ciebie trudy catego dnia, troski i negatywne mysli. Twoje ciato
opuszcza skumulowany przez caty dzien stres.

WyobraZ to sobie doktadnie, zobacz jak napiecia i negatywne mysli opuszczajg przestrzen twojego
ciata, umystu i duszy, robigc miejsce na orzezwienie i regeneracje. Ten przyjemny prysznic pod
wodospadem sprawia, Zze czujesz w sobie coraz wiecej sity. Woda gromadzi sie w zbiorniku wokét
twoich stop i wyptywa stamtad do naturalnego Swiata, gdzie jest oczyszczana.

Pozostan pod wodospadem tak dtugo jak tego potrzebujesz. Gdy poczujesz, ze jestes od$wiezony
mozesz jeszcze pozostaé na chwile w tym pieknym miejscu cieszac sie tadnym widokiem.

Mysle, ze ta wizualizacja pozwolita Tobie szybko zrelaksowac sie. Proponuje bys stosowat jg przed
snem.
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Przy opracowywaniu tej wizualizacji korzystatam z: ,Masaz szyi i gtowy” M. Mojsik



