Relaksujqce wyobrazenie ,,Bezpiecznego miejsca”

Wszystkie wizualizacje mozna wzmocnié, angazujac w ich budowanie wszystkie
zmysty - to co$ wiecej niz tylko ,widzenie”! AR

Jesli zauwazysz jakiekolwiek negatywne mysli lub obrazy przeszkadzajace I -
Ci w stworzeniu twojego pozytywnego wyobrazenia, zostaw je i pomysl o | g
czyms$ innym. Unikaj uzywania domu (lub t6zka) jako ,bezpiecznego L : . Jl
miejsca”. Mozesz stworzy¢ nowe ,bezpieczne miejsce” w swojej wyobrazni.

bedzie Ci przeszkadzat, i poswiec kilka minut na skupienie sie na
oddychaniu, zamknij oczy, uswiadom sobie wszelkie napiecia w swoim
ciele i pozwdl temu napieciu odejs¢ z kazdym wydechem.

*  Wyobraz sobie miejsce, w ktéorym mozesz poczué sie spokojnie, komfortowo
i bezpiecznie. Moze to by¢ miejsce, w ktorym bytes/as wczesniej, miejsce, o
ktérym marzytes/as, widziates/as na zdjeciu lub po prostu spokojne
miejsce, ktore mozesz stworzyé oczami wyobrazni.

* Rozejrzyj sie dookota po tym miejscu, zwrd¢ uwage na kolory i ksztatty. Co
jeszcze zauwazasz?

Teraz zwro¢ uwage na dzwieki, ktére pojawiajg wokot ciebie, a moze cisze.
Czy sq daleko czy blisko Ciebie. Te, ktore sg bardziej zauwazalne i te, ktore
sq bardziej subtelne.

* Pomysl o zapachach, ktore tam beda.

* Nastepnie skup sie na wszelkich odczuciach fizycznych- ziemi pod tobg
lub cokolwiek innego, co cie wspiera w tym miejscu, temperaturze, ruchu
powietrza, wszystkim innym, czego mozesz dotknac.

Zwroc¢ uwage na przyjemne doznania fizyczne w swoim ciele, gdy
bedziesz cieszy¢ sie tym bezpiecznym miejscem.

Teraz, gdy jestes w swoim spokojnym i bezpiecznym miejscu, mozesz
nada¢ mu nazwe, jedno stowo lub fraze, ktérej mozesz uzy¢, aby
przywrdci¢ ten obraz, kiedy tylko zajdzie taka potrzeba.

* Mozesz tam zostac przez chwile, po prostu cieszac sie spokojem i
ukojeniem. Mozesz wyjs¢ z niego, kiedy tylko chcesz, po prostu otwierajac
oczy i wracajac $wiadomoscig do miejsca gdzie sie teraz znajdujesz,
przywracajgc uwage do ,tu i teraz”.
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