Propozycja VIII Dzien VIII

Dzisiaj proponuje kolejng wizualizacje. Zaktadam, Ze juz potrafisz oddychac
przeponowo i ¢wiczysz te umiejetnosc kilka razy dziennie. Ponadto opanowates umiejetnosc
rozluzniania poszczegdlnych partii ciata. Ponizsze stowa mozesz czytac¢ i nagrywac sam,
mozesz tez poprosic¢ o to kogos bliskiego. Mozesz w czasie wizualizacji wigczy¢ relaksacyjng
muzyke lub nagrane odgtosy lasu, oceanu, puszczy, Spiewu ptakow - jak wolisz.

,»LATAJACY DYWAN"

Usigdz wygodnie. Zamknij oczy. Wez gteboki wdech i wydech... Wdech i wydech.....Niech
krzesto podtrzymuje caty ciezar twojego ciata. Niech twoje nogi swobodnie spoczywajg na
podtodze. Wdech i wydech......Przez chwile zwrd¢ uwage na miesnie ndg, tutowia i rak.
Rozluznij je. Wdech i wydech..... Za chwile bedziesz swobodnie podazaé za swojg wyobraznig.
Po prostu delektuj sie tym czego doswiadczasz. Wdech i wydech.....Wdech i wydech....

Wyobraz sobie bardzo piekny dywan. Zobacz jego wzér. Przyjrzyj sie jego kolorom.....

By¢ moze masz ochote pospacerowac wsréd jego wzordw...By¢ moze masz ochote potozyc
sie na dywanie.....

Poczuj jaki ten dywan daje ci komfort. Poczuj jego miekkosé.....

Czujesz swoje ciato, spoczywajgce catym ciezarem na dywanie. Moze ci sie wydawag, ze jest
ono ciezkie, bardzo ciezkie..... Przyjemne uczucie ciezaru.....

Teraz poczuj miejsca kontaktu twojego ciata z dywanem, nadgarstki, piety, cate ciato.
Przyjemne uczucie odprezenia....

Twoje ciato sprawia teraz wrazenie lzejszego, coraz lzejszego, cudownie lekkiego......Jest
lekkie..... Bardzo lekkie.....

A teraz zdajesz sobie sprawe z tego, ze lezysz na cudownym dywanie, na dywanie latajgcym.
Stopniowo zaczynasz wyczuwac jego delikatne drzenie.....Odczuwasz falowanie, ktére
przechodzi od piet, wzdtuz kregostupa, az do karku...Dywan faluje fagodnie. Jest ci
przyjemnie....Czujesz masujgce, lekkie falowanie......

Zdajesz sobie sprawe z tego, ze twdj dywan zaczyna delikatnie odrywac sie od ziemi, i ze
znajdujesz sie juz 10 cm nad ziemiga....Dywan unosi sie coraz wyzej... Niesie cie catkowicie
bezpiecznie i cudownie lekko....... Wyruszasz we wspaniatg podréz. Lecgc, ogladasz wioski,



pola, taki...... Swobodnie podazaj za swojg wyobraznig. Delektuj sie widokiem. Moze jest nim
krajobraz wsi, moze dzika przyroda, skraj morza, lub wysokie gory......

Mijasz przelatujgce ptaki.....Wstuchujesz sie w dzwieki, ktére wydaja....

Wyobraz sobie, ze mozesz obnizy¢ swoj lot. Moze chcesz dotkngé koron drzew, ptatkéw
kwiatéw, albo musng¢ fany zbéz.......

Odczuwasz swobode i spokdj tego miejsca.....Delektujesz sie jego zapachami....Cieszysz sie
cieptem promieni stonecznych lub przyjemnym powiewem chtodnego wiatru.....

Dywan jeszcze bardziej sie obniza i powoli siega ziemi. Powoli odczuwasz mocny,
ale i przyjemny jej dotyk na swoim ciele. Moze odczuwasz gtadka trawe pod sobg, albo
miekkos¢ piaszczystego ladu.

Delektuj sie przez chwile tym stanem, a gdy bedziesz gotowy, mozesz powoli
powracac do rzeczywistosci i zakonczy¢ to éwiczenie......

Mozesz powoli otwierac oczy i przeanalizowac swoje doswiadczenie relaksu. Postaraj
sie zapamieta¢ moment, w ktérym osiggnates najwieksze odprezenie.

Wypoczgtes, zrelaksowates sie? Byto przyjemnie?

Nadal ¢wicz oddychanie przeponowe, ono jest niezwykle istotne przy redukcji stresu,
wyciszeniu, relaksacji.
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