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EMOCJE I ZMYSLY W
WIZUALIZACJACH

Skutecznos¢ wizualizacji jest w ogromnej mierze zalezna od tego, ile emocji wlozymy w te
technike oraz jak intensywne beda wrazenia zmyslowe podczas jej wykonywania.

Emocje i wrazenia zmystowe niezwykle silnie oddzialujg na PodSwiadomos$¢. Brak
zaangazowania emocjonalnego i zmystowego spowoduje, ze Nizsze Ja nie zainteresuje si¢
przedmiotem naszych wizualizacji i nie zrobi nic, by nasz cel zostal zrealizowany. Nie przekaze go
tez do Nad$wiadomosci.

Wiele os6b ma trudnosci z wywolywaniem u siebie odpowiednich emocji czy tez wrazen
zmystowych takich, jak dotyk, ruch, widzenie lub styszenie czegos, zapach czy smak. Mozna jednak
si¢ tego nauczyc.

Najlatwiejszg drogg do tego jest przypomnienie sobie w stanie relaksu sytuacji, w ktorych
odczuwali$my interesujaca nas emocje¢ czy wrazenie zmyslowe i "zatopienie si¢" w tym
wspomnieniu.

A wigc na przyktad jesli wyobrazasz sobie kwestie dotyczace radosci, a cigzko Ci wywota¢ w sobie
na zawotanie to uczucie, przypomnij sobie najpierw z najdrobniejszymi szczegotami sytuacje, w
ktorej silnie odczuwates rados¢. Zatop si¢ w tym uczuciu, odczuj je jak najintensywniej, pozwol mu
si¢ wypehic¢ catkowicie, a potem przenies¢ je na swoja wizualizacje.

Jesli wizualizujesz realizacjg jakiegos$ sukcesu, zastanow sig, jak by¢ naprawde si¢ czut, gdybys
osiagnat swoj cel 1 poczuj to, jakby to juz stato si¢ prawda. Przywotaj wigc na przyktad uczucie
dumy, rados$ci i wdzigcznosci za jego dokonanie. Odczuj wszelkie wrazenia zmystowe zwiagzane z
tym do$wiadczeniem.

Ponadto aby zwigksza¢ intensywno$¢ doznan przydatnych w technice wizualizacji, warto trenowac
swiadomos¢ ich odczuwania i intensyfikowa¢ odczucia.

Ludzie czesto w biegu codziennego zycia nie sa §wiadomi samych siebie - swoich emocji 1 wrazen.

Trenuj wige siebie w budowaniu tej Swiadomosci. Kazdego dnia przy jakiejkolwiek okazji pytaj

siebie: "Co ja teraz czuj¢?" I koncentruj si¢ na tym odczuciu. Nazwij je, smakuj, kontemplu;.
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Mozesz takze w relaksie bada¢ rozmaite odczucia i emocje. Aby si¢ nie nudzi¢, kazdego dnia
eksperymentuj z innym doznaniem czy uczuciem.

CWICZENIE Z BUDOWANIEM SWIADOMOSCI ZMYSEOW I EMOCII

Wejdz w stan relaksu. Potoz sie w ciszy i spokoju. Kiedy poczujesz sie gotowa, zagteb sie¢ w swoje
odczucia. Jak czujesz swoje cialo i poszczegolne jego czesci? Jakq czujesz temperature i ciezkosc¢?
Gdzie i w jaki sposob odczuwasz dotyk tkaniny na swojej skorze? Co styszysz? Co i w jaki sposob
widzisz? Jakie otaczajq Cie zapachy? Zagleb sie takze w swojq dusze i gruntownie badaj kazdq
emocje, ktora sie w niej pojawia. Nie Spiesz sie z tym ¢wiczeniem. Pamietaj, ono tworzy podwaliny
twojej mocy kreowania rzeczywistosci.

CWICZENIA CODZIENNE:

® kiedy co$ spozywasz, doswiadczaj tego wszelkimi zmystami: najpierw doktadnie si¢ temu przyjrzy;j
- jaka ma wielkos$¢, ksztatt 1 fakture? Jak wyglada pod r6znymi katami, w rozmaitym $wietle? Czym
cechuje si¢ zapach tej potrawy? Jakie wspomnienia i wrazenia wywotuje? Jakie to jest w dotyku?
Nie obawiaj si¢ bra¢ w rece nawet budyniu - sprawdz, jaka frajda jest jedzenie go palcami.

® Kiedy stuchasz muzyki, zagleb si¢ w nia. Badaj, jakie wrazenia wywotuja w Tobie rozmaite dzwigki.
Wylawiaj gre poszczegolnych instrumentéw w orkiestrze.

® Kiedy rozmawiasz z jaka$ osoba, staraj si¢ w nia wezué. Obserwuj jej wyglad, zachowanie. Dowiedz
sig, jak pachnie i1 jak brzmi jej glos. Zastanow sig, co ona moze czu€.

Mozesz wymysli¢ wiele podobnych ¢wiczen, dzigki ktérym bedziesz codziennie rozwijac
swiadomos¢ siebie i intensyfikowaé swoje wrazenia.

Zapraszam na kurs.
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