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WIZUALIZACJA - CWICZENIA

Niektore osoby maja problem z wyobrazaniem sobie czegos$. Wizualizowanie mozna jednak w
sobie wy¢wiczy¢ za pomoca prostych ¢wiczen.

Najpierw warto wyobrazac sobie rzeczy, ktore znamy na co dzien.

Na przyktad mozesz wzia¢ do reki kubek. Zamknij oczy i postaraj si¢ zobaczy¢ go jak

najwyrazniej - jego fakture, kolor, wielkos¢, ksztatt, to, jaki jest w dotyku, jakim ma zapach czy
smak. Mozesz otwiera¢ oczy sprawdzajac, o co trzeba uzupetnié¢ wyobrazenie dopoty, dopdki nie
odzwierciedlisz tego, co widzisz jak najwyrazniej.

Takie ¢wiczenia z dowolnymi obiektami mozesz wykonywac kiedy chcesz.
W dalszej czgsci lekceji zapoznasz si¢ z ¢wiczeniami dla oséb bardziej zaawansowanych.

Wykonaj podane nizej ¢wiczenia.

Rzecz
Zrelaksuj sie, zamknij oczy i wyobraz sobie coS prostego, jakaqs nieskomplikowanq rzecz, na

przyktad swoj otowek. Zobacz w wyobrazni, jakiej jest wielkosci, koloru, obejrzyj calq jego
strukture. Staraj sie widzie¢ go wyraznie.

Potem mozesz tak ¢wiczy¢ i z innymi przedmiotami, jakimi tylko masz ochote.
Nie przejmuj sig, jesli poczatkowo trudno bedzie Ci sobie co§ wyobraza¢. Trening czyni mistrzem.
Owoc lub potrawa
Zrelaksuj sie i zamknij oczy. Wyobraz sobie jakis owoc, na przyktad banana.
Zobacz, jakiej jest wielkosci, koloru, ksztaltu.
Poczuj jego zapach.
Obierz go w myslach ze skorki i ugryz. Jaki ma smak?
Poczuj przyjemnosc¢ z jedzenia.
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Wyobraz sol;i jakas rosline, na przyktad drzewo lub kwiat. Powiedzmy picknq, czerwongq roze.
Zobacz, jak wyglada.

Zauwaz intensywnosc¢ koloru.

Poczuj jej piekny zapach i przyjemnosc z tym zwiqzang.

Dotknij jej ptatkow. Czujesz ich gtadkosc?

Obejrzyj dokladnie liscie.

Spojrz na rozmieszczenie kolcow.

Zwierze

Wyobraz sobie zwierze, ktore lubisz, na przyktad matego kotka.
Zobacz, jaki jest malutki.

Jaki ma kolor siersci?

Jaki kolor oczu?

Poglaszcz go, jak to czujesz?

Uslysz, jak mruczy.

Pobaw sie z nim chwile w wyobrazni i uciesz sie tq chwilg.

Miejsce, ktore znasz.

Wyobraz sobie miejsce, ktore znasz, na przyktad Twoj pokdj. Uwaga! Twoje oczy sq zamkniete!
Zobacz w umysle rozmieszczenie mebli.

Co jest na potkach?

Jaki jest kolor scian?

Obejrzyj doktadnie kazdq rzecz.
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