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Cwiczenie umiejetnosci relaksacji: ZACZAROWANY DYWAN

Cwiczenie:

e ma utatwic oddalenie sie od codziennych napieé

e jest to relaksacja, w formie zabawy wyobrazeniowej

1. Przyjmij wygodng pozycje ciata. Rozluznij ciato..., znajdz wygodne

utozenie... (na podtodze, materacu)

2. Wyobraz sobie, ze lezysz na niewielkim dywaniku..., na tgce w S$liczng

stoneczng pogode... Lezysz i czekasz na podréz zaczarowanym dywanem,

ktory cie zaraz uniesie, czekasz starajac sie rozluzni¢ maksymalnie....

Jestes zupetnie bezpieczny i spokojny... nic ci nie zagraza... w zwigzku
z czekajaca cie podroza...

Nie ma tez nikogo, kto oczekuje od ciebie lub sobie zyczy, bys robit
to, czy tamto...

Odczuj jeszcze bardziej rozluznienie catego ciata.... Zapada sie ono
jeszcze bardziej w dywan, w ktorym lezysz...

Teraz zaczynasz odczuwac, ze dywan zaczyna sie unosi¢ do gory...,
bardzo delikatnie unosi ciebie w goére... Czujesz sie bezpieczny.....
naturalnie poddajesz sie temu unoszeniu... unosisz sie tak wysoko, jak
sobie tego zyczysz... To Ty zaczynasz kierowac¢ tym lotem, choc jestes
zupetnie bierny....

To Ty intuicyjnie wiesz, dokad chcesz sie wybraé... To Ty najlepiej
wiesz, gdzie odnajdziesz miejsce najbardziej sprzyjajace harmonii...
Teraz kierunek tej podrdézy zalezny jest catkowicie od Ciebie...

Celem tej podrézy moze byé samo podrdzowanie...,, rozglgdanie

sie..., obserwowanie..., podziwianie wszystkiego, co wokot..., ale
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mozesz tez udaé sie do takiego miejsca, ktdre jest przez Ciebie
wybranym... Twoje miejsce...

Steruj wiec dywan tam, gdzie uwazasz.., pozostan tam... badz
tam..., pozwdl sobie na krotkie wakacje od codziennosci...

Jesli uznasz, ze jeste$ gotowy do powrotu, to skieruj swdj
zaczarowany dywan w droge powrotnga..., powoli wréé do miejsca
startu..., staraj sie odczuwa¢ ponownie materac lub podtoge...

Dywan znika...

3. Od teraz ilekro¢ bedziesz czut/a napiecie, mozesz swoim zaczarowanym

dywanem uda¢ sie w podrdz do Twojego bezpiecznego miejsca..., gdzie

dominuje spokdj, cisza, wytchnienie...
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