* Vezetett vizualizacié — Hala és 6rom elmélyitése

(Idétartam: k. 8-10 perc. Ajanlott csendes, zavartalan kornyezetben végezni)

Helyezked]j el kényelmesen. Engedd, hogy a tested megtalalja azt a tartast, ahol biztonsagban van. A hatad tamaszkodik, a kezed
megpihen, a légzésed szabad. Vegyel egy meély levegdt... és engedd ki. Semmit nem kell most megoldanod. Ez az idé most rolad
szOl — és arrdl, hogy kapcsolddj egy olyan érzéshez, ami éltet, megerdsit, kitagit.

mozdulat, egy figyelmes sz, egy megkdnnyebbult levegdvéetel. Engedd, hogy ez az emlék visszatalaljon hozzad. Lasd magad

abban a helyzetben. Figyeld meg, mi tortént akkor. Mi volt korUldtted? Kivolt veled? Mit 1attal, hallottal? Es legféképp: mit éreztél ,
beldl?

Most figyeld meg, hol érzed ezt a hala- vagy oromérzést a testedben. Talan a mellkasodban, talan a hasadban, talan egyfajta ‘
melegségkeént, enyhe feszuléeskent, szétarado konnyedségként.

& Képzelj el egy olyan pillanatot, amikor halat éreztél. Lehet, hogy ez a pillanat nem volt nagy — lehet, hogy csak egy apro ‘

(3 Vegyél egy mély levegét..Es képzeld el, hogy belélegzed ezt az érzést — mintha fény vagy illat lenne. Kilégzéskor pedig
engeded, hogy szétterjedjen benned. Belégzés — hala. Kilégzés — jelenlét. Belégzés — orom. Kilégzés — elraktarozas. Most képzeld el,
hogy ez az érzés elkezd emlékként elraktarozodni benned. Mint egy fény, ami ott marad — barmikor visszatérhetsz hozza.Nem
mulik el, csak mas formaban van jelen. Mondd magadban halkan: ,Ezt az érzést most elraktarozom.” ,Emlékszem ra, hogy ez
pennem van.” \[Ez a pillanat az enyem.”

Most csak figyelj. Nem kell sietni. Az 6rém és a hala nem harsany — gyakran csendes, de nagyon mély. Ha jol esik, engedd, hogy ez
az érzés meg egy kicsit megpihenjen benned. Mint egy belsé forras, ami most megerdsit.

Aztan, amikor készen allsz, kezdj lassan visszatérni. Mozgasd meg ujjaidat, figyeld meg a légzésedet, hallgasd meg a kérnyezeted
hangjait. Es amikor Ujra nyitod a szemed, tudd:
P Ez az érzés most mar részed. Visszahivhato. El. Benned.
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