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Wizualizacje

Zacznij kazdaq wizualizacje od relaksacji: usigdz wygodnie, w miejscu, gdzie nikt
i nic nie bedzie ci przeszkadzac, przez pare minut skupiaj sie na swoirn oddechu.

Zamknij oczy, potem mentalnie przeskanuj swoje ciato i zauwaz wszelkie
napiecia, wypusc¢ to napiecie, kiedy wydychasz powietrze.

< Kazda wizualizacja moze by¢ wzmocniona, jesli zaangazujesz do niej wszystkie zmysty.
Buduj kompleksowe wyobrazenia w swoim umysle - to wi%c_ej niz tylko "widzenie". Jesli
zauwazysz hegatywné skojarzenia, obrazy, ktore wdziérajg 'sie do wyobrazen

pozytywnych, przerwij to wyobrazenie i pomysl o czyms innym.

Zakoncz kazda wizualizacje poswiecajgc chwile na powrdét do swojej
rzeczywistosci, do pokoju w ktérym jestes, otwdrz oczy, rozejrzyj sie, wyprostuj,
powoli wrdoc¢ do Tu i Teraz.

Relaksujace wyobrazenie 'Bezpiecznego Miejsca’ P
% Wyobraz sobie miejsce, gdzie czujesz sie spokojnie, bezpiecznie.! = Ao ' '

To moze byc¢ znane ci miejsce, miejsce o ktorym marzysz, | o

albo miejsce, ktére widziatas/tes tylko na zdjeciu/filmie. 'S

< Skup sie na kolorach, jakie ma to spokojne, bezpieczne miejsce.-
% Teraz zauwaz, jakie sq tam dzwieki, albo zauwaz cisze.
< Pomysl o wszelkich zapachach, jakie tam czujesz.

% Teraz skup sie na odczuciach dotyku - na ziemi pod twoimi stopami, ruchu powietrza ,
temperaturze, na wszystkim, czego mozesz dotknac.

< Podczas, kiedy jeste$s w spokojnym, bezpiecznym miejscu, mozesz je nazwac
jednym stowem, albo zdaniem, ktére pozwoli ci tam wrdci¢, to moze by¢ tez obraz
albo dzwiek, czy zapach, cokolwiek, co bedzie pomostem do tego miejsca.

< Mozesz poby¢ tam jaki$ czas, cieszyc sie spokojem i przyjemnymi emocjami.
}/\_/l_kazdej chwili mozesz odejs¢, wystarczy, ze otworzysz oczy i wrocisz do Tu
i Teraz.

Madry Wewnetrzny Doradca

% Jedli czujesz sie niepewnie, nie wiesz co masz zrobic,
pamietaj, ze kazdy z nas, ma wewnetrzng madrosc, do

Be Wise...
o

ktérej moze dotrze¢, madrosé, ktéra wie.

% Zacznij wyobrazac sobie bezpieczne miejsce, potem wyobraz sobie,
ze idziesz $ciezkg i spotykasz "Madrego Wewnetrznego

Doradce" - to moze by¢ starsza osoba, jakas istota, moze postac religijna

duchowe stworzenie, ktokolwiek, kto pasuje do tego wyobrazenia.

“ Wzmocnij ten obraz skupiajac sie na tej scenie, co widzisz? styszysz? czujesz?
czego mozesz dotkngé?

% Spedz troche czasu, po prostu bedac z Wewnetrznym Madrym Doradca, skup sie
na emocjach, spokoju, poczuciu komfortu.

 Skorzystaj z okazji, by zapyta¢ Wewnetrznego Madrego Doradce o cos, co jest
wazne dla ciebie. Nie oczekuj natychmiastowej odpowiedzi, ale otworz sie

na to, co moze sie pojawic.
% Niektérzy ludzi zauwazajg po paru godzinach, dniach, tygodniach, ze otrzymali
swojg "odpowiedz", by¢é moze w bardzo nieoczekiwany sposob.
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Pewnos$¢ siebie, Kompetencja, Zadowolenie
% Mozemy uzy¢ wyobrazen, by poczu¢ sie lepiej ze soba.

< Pomysl o sytuacji z przesztosci, kiedy mocno odczuwatas/es
takie, dobre emocje. Albo pomysl o osobie (prawdziwej fikcyjnej),
ktéra ma takie cechy, jakich pragniesz.
“ Pomysl o tej sytuacji, tej osobie - co widzisz? co styszysz?

Jak ty/on/qna sie zachowuje? Jak wyglada/sz? Co czujesz? Co jeszcze
zauwazasz’?

< Jakich emocji doswiadczasz, kiedy wyobrazasz sobie siebie w tamtym czasie/ ze
jestes tq osobg? Co teraz czujesz?

% Jakich doznan fizycznych/zmystowych doswiadczasz?

% Czy mozesz znalez¢ stowo, ktdre opisuje to dobre uczucie, stowo, ktérego uzyjesz,
zeby to uczucie powrdcito, kiedy zapragniesz?

% Teraz skup sie na tym stowie i obrazie, zauwaz uczucia/emocje.

% Kiedykolwiek zechcesz, czy potrzebujesz, mozesz wréci¢ do tych uczué, tych emociji.

< Mozesz potaczy¢ tg technike z "Cwiczeniem osiggania celu" i wyobrazaé sobie siebie
z tymi pozytywnymi odczuciami w konkretnej sytuaciji.

Cwiczenie osiagania celu / Osiaganie Przyszteqo Sukcesu

< Przemysl, szczegdtowo, ceche, umiejetnosé lub zachowanie, ktére
chciat(a)bys opanowac, w jakiej sytuacji, z kim itp.

% Cwicz sytuacje w wyobrazni, uzywajac tych zachowan, umiejetnosci,
ktére chcesz opanowaé. Zobacz siebie w tej sytuacji taka/
takiego jaka/jakim chcesz by¢ - jak wygladasz, jak brzmisz - co
mowisz i jak to mowisz, co widzisz, jak sie zachowujesz?

< Przewiduj, jak inni zareguja na nowg/nowego ciebie - przecwicz te ich reakcje, moga sie
rézni¢, moga byc¢ negatywne - przecwicz te trudne scenariusze (jak chcesz zareagowac,
jakie masz optymalne mozliwosci zareagowania na ich reakcje)

< Jesli to konieczne, przygotuj skrypt, co doktadnie chcesz powiedzie¢ (np. jak
przeciwstawisz sig komus, kto ma wtadze, autorytet)

% Cwicz to wyobrazenie kilka razy dziennie, minimum przez 10 dni. Im wiecej éwiczysz
tym fatwiejsze to sie stanie, tym fatwiejsza stanie sie sytuacja do ktérej sie
przygotowujesz.

Na przyktad, ¢wiczenie do rozmowy o prace
< Stworz szczegbtowg scene w swoim umysle.

®

< Wykorzystaj rdozne scenariusze tej sytuacji - zobacz jak sie sam/a przedstawiasz
prowadzacemu rozmowe, albo jak jestes mu przedstawiany, albo, ze jest

kilka os6b prowadzacych rozmowe itd.

< Wyobraz sobie, jak zadajg ci rézne pytania, i prze¢wicz swoje odpowiedzi.

< Wyobraz sobie (zobacz siebie) pewng/ego siebie i spokojna/ego - przypatrz sie, jak
wygladasz, co robisz i jak to robisz.

WyobrazZenia koloréw & Oddech )
Kolory mogg byc¢ uzywane do wizualizacji. Wyobrazaj sobie kolor, ktory

pozytywnie na ciebie wptynie. (www.getselfhelp.co.uk/colour.htm)

Mozemy rowniez wyobrazac sobie oddychanie w danym kolorze. Wdychamy kolor,

ktéry wywota pomocne/pozytywne emocje i wydychamy kolor powigzany z emocjg negatywna.
Depresja: Wdychaj pomaranczowy (pozytywna energia), wydychaj niebieski / czarny

Lek: Wdychaj niebieski (spokdj), wydychaj czerwony.

Ztosé: Wdychaj niebieski (spokdj) lub zielony (rownowaga), wydychaj czerwony.
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Odwroécenie ‘ziego’ uczucia
Czasami czujemy 'ztq' emocje/uczucie w swoim ciele. Mozemy odwrdcié je
uzywajac naszej wyobrazni. Zapytaj siebie (przyktady kursywgq):

< Gdzie w ciele jest to uczucie? Brzuch
% Gdyby uczucie miato ksztatt, to jaki bytby to ksztatt? Owalny
“Jaka wielkos¢? Jak pitka nozna
% Jaki miatoby kolor? Granatowy

< Jakgq miatoby konsystencje, fakture? Spéjna, cigzka masa

I teraz:
< Zeby to uczucie sie polepszyto, jaki powinno mie¢ ksztatt? Okragty
< Jakq wielko$¢? Ma sig zmniejszac
< Jaki ma mie¢ kolor? Zofte
“Jaka ma miec¢ konsystencje, fakture? Ciepte, jasne,

przezroczyste

Zmiana obrazéw & Przeobrazanie Obrazéw _ o _
Czasami meczg nas intruzywne, narzucajace sie i stresujqce obrazy,

ktére pojawiajg sie w naszych gtowach i nie mozemy sie ich pozby¢.
Obraz moze by¢ powigzany z prawdziwym wspomnieniem, moze tez
by¢ zupetnie przypadkowy. Te obrazy moga wywotywac silne,
fizyczne doznania i intensywne emocje strachu, przerazenia, ztosci i
smutku.

Mozemy nauczy(¢ sie przeobrazac¢/zmieniac te obrazy, tak, ze nie

beda tak stresujace:

% Wyobraz sobie, ze ten obraz jest na ekranie telewizora. Teraz wyobraz sobie pilot:
mozesz pomniejszyc¢ ten obraz, oddali¢ go, zmieni¢ go w czarno-biaty,
usung¢ dzwiek, albo doda¢ inng Sciezke dzwiekowa.

< Wyobraz sobie talerz, albo szybe, czy arkusz pleksi i trzymaj pomiedzy sobg, a tym
obrazem. Odpychaj obraz od swojej twarzy, az stanie sie maty i odlegty.

% Zmien obraz tak, by jego wynik byt lepszy, bardziej akceptowalny
(przyktady w: "¢wiczeniu osiggania celu", "pewnos¢ siebie & kompetencja", "pozytywne
wyobrazenia w depresji" )

Pozytywne Wyobrazenia w Depresiji @
% Kiedy jesteSmy w depresji, gubimy sie w btednym kole negatywnych §
mysli i wyobrazen, robimy mniej, a w konsekwencji pogtebiamy naszag
depresje. Podczas, kiedy zmiana negatywnego myslenia moze by¢
trudna, czesto utatwieniem jest zobaczenie siebie w swoim umysle,
jak cieszg nas aktywnosci, ktore kiedys sprawiaty nam przyjemnosc.
< Jesli wykonasz to ¢wiczenie 2 lub 3 razy dziennie, to twdj nastréj moze sie poprawié, a

twoje skupienie na negatywach zmaleje. Nie musisz wyobrazac sobie czegos, co zrobisz
W przysztosci, celem jest przywrocenie myslenia i wyobrazen, ktore bedq bardziej
efektywne/ pomocne.

< Jak w kazdej wizualizacji, warto wzmocni¢ wyobrazenia, myslac o kazdym ze zmystow,
zauwazajgc najdrobniejsze detale, tego co styszymy, widzimy.
Réwnie pomocne jest robienie innych opisanych tutaj ¢wiczen
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