Cwiczenie uspokajajace i odprezajace (autohipnoza):

1)

Usigdz wygodnie na krzesle w odlegtosci okoto 2,5 metra od $ciany. Skieruj swéj wzrok na
przedmiot wiszgcy na scianie znajdujacy sie mniej wiecej 20 cm powyzej twojej gtowy. Na
tym punkcie bedziesz sie koncentrowat.

Spogladaj we wspomniany punkt i zacznij odlicza¢ kolejne oddechy od stu do jednego.
Odliczajac oddechy i wpatrujac sie w wyznaczony punkt, zacznij sobie wyobrazaé, ze opadasz
jak piorko w dét, rozluzniony i zrelaksowany.

Whpatrujac sie nadal w wybrany punkt poczujesz jak Twoje powieki stajg sie coraz ciezsze i jak
zaczynajg powoli sie zamykaé. Pozwél im na to.

Kiedy bedziesz miat juz zamkniete oczy, odliczaj kolejne wydechy. W trakcie odliczania
wyobraz sobie jakie to uczucie by¢ bezwtadnym, jak szmaciana lalka, catkowicie rozluzniona

i wznoszgca sie w bezpiecznej, przytulnej przestrzeni. To wtasnie twoja przestrzen. Wypetnij
ja czym chcesz.

Kiedy poczucie bezpieczenstwa i komfortu psychicznego przeptynie przez Ciebie jak fala,
przestan liczy¢ i daj jej sie uniesc.

Nastaw swoj wewnetrzny budzik tak, by Cie obudzit za 5 min (mozesz jednak zdecydowac sie
pozostad dtuzej w tym stanie).

Kiedy bedziesz juz gotdw przerwac stan autohipnozy, mozesz przejsé z niej ptynnie w sen albo
wyjs¢€ z niej liczac od 1 do 3, przy czym na jeden przygotuj sie do opuszczenia tego stanu, na
dwa we? gteboki oddech i zatrzymaj powietrze w ptucach przez kilka sekund, na trzy zréb
wydech i otwérz powoli oczy. Otwierajgc oczy pozostan nadal rozluzniony, w petni komfortu
psychicznego.
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