Upis

Uczestniczgce osoby siedzg z prostymi plecami lub lezg na
plecach. W tle mozesz pusci¢ muzyke relaksacyjna.
Spokojnym gtosem przeprowadz wszystkich przez trening
wyobrazeniowy, czytajac instrukcje:

Jesli to dla Ciebie komfortowe, zamknij oczy. Poczuj, jak
rozluzniajg sie Twoje nogi, tutdw, rece, gtowa i twarz.
Poczuj, jak z kazdym wydechem Twoje ciato robi sie coraz
ciezsze. Postuchaj przez chwile swojego oddechu.

Teraz przywotaj w wyobrazni miejsce, ktore kojarzy Ci sie z
bezpieczenstwem - moze to by¢ znane Ci miejsce (np.
Twoj pokdj lub miejsce ktore odwiedzites w wakacje) lub
miejsce catkiem wyobrazone (np. mata chatka w gorach
albo t6dz podwodna).

Teraz wejdz do tego miejsca, rozejrzyj sie. Sprobuj
zanurzy¢ sie w tym miejscu wszystkimi zmystami: co
widzisz, gdy jestes w srodku? Co czujesz? Co styszysz?
Czy dotykasz szorstkich czy miekkich przedmiotow? Jaki
smak czujesz w ustach? Zauwaz, jak bycie w tym miejscu
wptywa na Twoje ciato. Czy zmienia sie Twoéj oddech? Jak
bije Twoje serce?

Pobadz jeszcze przez chwile w tym miejscu, a nastepnie

pozegnaj sie z nim. Pamietaj, ze mozesz do niego wrocic,

gdy poczujesz potrzebe ukojenia i regeneracji. Teraz wroc

swiadomoscig do ,tu i teraz”, poczuj ciezar swojego ciata.
Wez 5 gtebokich oddechow i otworz oczy.
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