Propozycja IX — Wizualizacja przed matura dla dziewczat

We?z gteboki, przyjemny oddech, zamknij oczy i zacznij sie odprezac, mysl tylko o rozluznieniu
kazdego miesnia swojego ciata. .....

Zacznij od rozluzniania miesni twarzy, szczegdlnie miesni szczeki; rozchyl nieco szczeki
i rozluznij te czes¢ twarzy.... Catkowicie sie odprez.... Rozluznij miesnie rak.... Nog..., miesnie
plecow...kark...rozluznij ramiona, kark, szyje...Rozluznij cate ciato....

Odprez sie.... Zrob jeszcze jeden gteboki wdech... i wydech... odprez sie...Kiedy tagodnie
wciggasz powietrze- rozluzniasz sie.... Kiedy robisz wydech...- uwalniasz wszelkie napiecia,
wszelki stres z catego ciata, umystu i mysli.

Wyobraz sobie piekne schody prowadzgce do wyjgtkowego, spokojnego, pieknego miejsca.
Policz od 10 do jednego i wyobraz sobie, ze schodzisz w dét po tych uroczych schodach do
cudownego miejsca. Kazdy kolejny krok po schodach powoduje, ze Twoje ciato odpreza sie
coraz bardziej i bardziej ... 10... 9... bardziej i bardziej 8, 7, bardziej i bardziej 6,5,4,3,2,1.

Jestes w swoim bezpiecznym, wspaniatym miejscu. Jestes zwyciezczynig. Duzo uczytas sie do
matury, a teraz juz przyszedt czas egzaminu. Umiesz wszystko. Uczytas sie, przyswajatas,
zapamietywatas wszystkie potrzebne informacje. Jestes pewna siebie i czujesz sie
swobodnie.

Poczuj obszar swojego zotadka, gardfa, klatki piersiowej, oddychaj swobodnie, jestes
zrelaksowana, przygotowana do egzaminu, jestes zwyciezczynia.

Wyobraz sobie, ze jeste$ w sali egzaminacyjnej, swieci stonce, jeste$ odsSwietnie ubrana,
wygladasz elegancko, czujesz sie $wietnie. Za oknem kwitng kwiaty, jest piekny dzien, to
dzien Twojego sukcesu.

Wyobraz sobie, ze otwierasz arkusz, czytasz i usmiechasz sie. Wszystko jest takie tatwe,
jestes swietnie przygotowana do matury...... Juz wiesz, ze osiggniesz bardzo dobry wynik
i bedziesz prawniczkg ( lekarka, inzynierkg, nauczycielka ,psycholoika........ ).

Jestem Swietnie przygotowana. Jestem zwyciezczynig!!!! Cicho powtarzasz sobie te stowa,
a woéwczas kazdy miesien twojego ciata odpreza sie. Czujesz, jak rozluzniajg sie kolana,
brzuch, klatka piersiowa, gardto, oddychasz spokojnie. Masz jasny i bystry umyst, szybko
przypominasz sobie wszystkie wiadomosci. Twoje ciato jest odprezone, czujesz sie
swobodnie. Zdajesz egzamin metodycznie, z pewnoscig siebie, wspaniale. Jeste$ odprezona.
Jeste$ dumna z siebie. Widzisz swoich rodzicéw- s3 szczeéliwi i dumni z Ciebie. Smieja sie.
Gratulujg Tobie. Jestes zwyciezczynig.

Jeszcze przez chwile bedziesz cieszyta sie tym szcze$liwym dniem., a potem policzysz od
jednego do dziesieciu, a Ty wrdcisz do petnej Swiadomosci czujac sie odprezona i wypoczeta,
z poczuciem ulgi. Z poczuciem bycia ZWYCIEZCZYNIA. 1,2, 3 idziesz w gore, 4,5,6, wyzej
i wyzej, 7,8,9,10. Otwierasz oczy.
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