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- DLACZEGO WARTO
. PRAKTYKOWAC
WIZUALIZACJE?

Wizualizacja to potezne narzedzie, ktore pomaga
uspokoi¢ umysl 1 stworzy¢ przestrzen spokoju i
koncentracji. Wyobrazajac sobie kojace miejsca i
doswiadczenia, mozesz zmniejszy¢ stres, zwiekszy¢
pozytywnos¢ i poprawic swoje samopoczucie.
Poswie¢c€ kilka minut dziennie, aby wizualizowa¢
swoje idealne spokojne miejsce — to skuteczny
sposob na relaks i regeneracje.




JAK PRAKTYKOWAC
WIZUALIZACJE

Find a Quiet Space

1. Znajdz ciche miejsce
Usiadz w wygodnej pozycji, w miejscu, gdzie nikt Ci nie
przeszkodzi. Zamknij oczy 1 wez kilka glebokich
oddechow.

2. Wybierz swoja wizualizacje
Wyobraz sobie spokojne miejsce, takie jak:
~Sloneczna plaza z delikatnymi falama.
~Cichy las z Spiewem ptakow.
~Przytulny pokoj z migkkim swiatlem 1 cieptym kocem.

3. Zaangazuj swoje zmysly
Wyobraz sobie szczegoly tej sceny:
~Co widzisz?
~Co styszysz?
~Co czujesz?
~Jakie zapachy czujesz?



4. Skoncentruj si¢ na oddechu

Podczas wizualizacji oddychaj gieboko 1
rownomiernie. Pozwol, aby napigcie w Twoim
ciele znikneto z kazdym wydeck
5.Utrzymaj obraz
Pozostan w tej spokojnej przestrzent
mentalnej przez kilka minut. Kiedy b@dzie'sz . -
gotowy, delikatnie wro¢ do teraznie] SZOSCI
czujac spokoj 1 odsw1ezeme '
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"~ PODPOWIEDZI DO
USPOKAJAJACYCH
WIZUALIZACJI

1. Spokojna taka z kolorowymi kwiatami,
mi¢ckkim swiattem slonca 1 delikatnym
wiatrem.
2. Cicha plaza ze ztotym piaskiem,
rytmicznymi falami 1 stonym zapachem
oceanu.
3. Gwiezdzista noc pod czystym niebem, z
jasnym ksiezycem 1 dZzwigkiem Swierszczy.




WSKAZOWKI, JAK CZERPAC
'KORZYSCI Z WIZUALIZACJI

Poswiec¢ 5-10 minut dziennie na
praktyke.
Uzyj uspokajajace; muzyki lub

dzwigkOw natury jako tla.
Nie martw si¢, jesli Twoje mysh

odbiegng — po prostu delikatnie wroc¢ do
obrazu.
Potacz leuallza(:]@ Z gl@boklm | ; -

oddychaniem dla Wl@kszego relaksu



~ CZASAMI NASZE WEASNE MYSLI
- BLOKUJA NASZ POSTEP.
| NAZYWAMY JE
OGRANICZAJACYMI
PRZEKONANIAMI

. Jakie przekonanie Ci¢ powstrzymuje?
(Przyktad: Nie jestem wystarczajaco dobry,
aby os1agnac ten cel.)
. Jak mozesz je przeksztatcic w pozytywne
stwierdzenie? (Przyktad: Jestem zdolny 1
zashuguje na sukces.)




AFIRMACJE
4 ,Zashuguje na moje marzenia.”
. ,,Kazdy krok przybliza mnie do sukcesu.”

« ,,Ufam procesowi 1 mojej zdolnosci do
wprowadzania zmian.”

Napisz trzy afirmacje, ktore
pasuja do Twoich celow
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" SWIETUJ SWOJE
“ SUKCESY

. Jakie postepy poczynites?
. Jakie wyzwania udato Ci si¢
przezwycigzyc?

« W jaki sposob wizualizacja poprawita
Twoje samopoczucie?




Gratulacje! =~ = -
Ukonczyte$ ten workbook! Pamigtaj,

ze Twoja podrodz tutaj si¢ nie konczy.

Wracaj do swojej wizji, doprecyzowu

cele i codziennie wizualizuj. Zycie, o

ktorym marzysz, jest w zasiegu reki—

uwierz w siebie 1 podejmuj inspirujace

dziatania.
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