
 Vezetett vizualizáció – Hála és öröm elmélyítése
(Időtartam: kb. 8–10 perc. Ajánlott csendes, zavartalan környezetben végezni.)

Helyezkedj el kényelmesen. Engedd, hogy a tested megtalálja azt a tartást, ahol biztonságban van. A hátad támaszkodik, a kezed 
megpihen, a légzésed szabad. Vegyél egy mély levegőt… és engedd ki. Semmit nem kell most megoldanod. Ez az idő most rólad 
szól – és arról, hogy kapcsolódj egy olyan érzéshez, ami éltet, megerősít, kitágít.

 Képzelj el egy olyan pillanatot, amikor hálát éreztél. Lehet, hogy ez a pillanat nem volt nagy – lehet, hogy csak egy apró 
mozdulat, egy figyelmes szó, egy megkönnyebbült levegővétel. Engedd, hogy ez az emlék visszataláljon hozzád. Lásd magad 
abban a helyzetben. Figyeld meg, mi történt akkor. Mi volt körülötted? Ki volt veled? Mit láttál, hallottál? És legfőképp: mit éreztél 
belül? 
Most figyeld meg, hol érzed ezt a hála- vagy örömérzést a testedben. Talán a mellkasodban, talán a hasadban, talán egyfajta 
melegségként, enyhe feszülésként, szétáradó könnyedségként.

 Vegyél egy mély levegőt…És képzeld el, hogy belélegzed ezt az érzést – mintha fény vagy illat lenne. Kilégzéskor pedig 
engeded, hogy szétterjedjen benned. Belégzés – hála. Kilégzés – jelenlét. Belégzés – öröm. Kilégzés – elraktározás. Most képzeld el, 
hogy ez az érzés elkezd emlékként elraktározódni benned. Mint egy fény, ami ott marad – bármikor visszatérhetsz hozzá.Nem 
múlik el, csak más formában van jelen. Mondd magadban halkan: „Ezt az érzést most elraktározom.” „Emlékszem rá, hogy ez 
bennem van.” „Ez a pillanat az enyém.” 
Most csak figyelj. Nem kell sietni. Az öröm és a hála nem harsány – gyakran csendes, de nagyon mély. Ha jól esik, engedd, hogy ez 
az érzés még egy kicsit megpihenjen benned. Mint egy belső forrás, ami most megerősít. 

Aztán, amikor készen állsz, kezdj lassan visszatérni. Mozgasd meg ujjaidat, figyeld meg a légzésedet, hallgasd meg a környezeted 
hangjait. És amikor újra nyitod a szemed, tudd:

 Ez az érzés most már részed. Visszahívható. Él. Benned.
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