FALA GENIUSZU - DOSWIADCZENIE PROWADZONE

Na poczatek usigdz lub potdz sie wygodnie. Wybierz miejsce, w ktorym Twoja
gtowa bedzie miata odpowiednie podparcie. Jesli zdarza Ci sie zasngc podczas
hipnozy, sprobuj przyjgc bardziej wyprostowang pozycje, az hauczysz sie
balansowac miedzy relaksem a podwyzszong swiadomoscig.

Hipnoza to nieinwazyjne narzedzie, ktore pozwala dotrzec¢ do gtebszych warstw
umystu i dotyka zrodta stresu, ktory moze byc przyczyng pogorszenia zdrowia
mozgu.

Zacznijmy wiec od gtebokiego rozluznienia. Najpierw wez gteboki wdech nosem... |
powoli wypusc powietrze ustami...

Jeszcze jeden oddech... wdech... i wydech...

Teraz, z otwartymi oczami, znajdz punkt przed sobg i wpatruj sie w niego... skup
wzrok doktadnie tam i nie odwracaj go...

Oddychaj powoli i spokojnie... oprzyj sie pokusie, by spojrzec¢ gdzie indziej...
Zauwaz, jak Twoje oczy zaczynajg sie meczyc — to dobry znak...

Za chwile bede odliczac¢ od 10 w dot. Przy kazdej liczbie powoli mrugnij oczami —
zamknij je i znow otworz...

Gotowy/a?... 10... zamknij i otworz, skupiajgc wzrok w tym samym miejscu...
9... powoli mrugnij i patrz dalej w ten punkt przed soba...

8...

/...

6... zamknij i otworz...



S... Twoje oczy robig sie bardzo zmeczone...

4... coraz trudnigj jest je otwieracC za kazdym razem, ale probuj dale;...
3...
2...juz prawie...

| 1... pozwol swoim oczom sie zamkngc... i rozluznij si€... jakie to przyjemne
uczucie...

Poczuj, jak spokojna fala relaksu rozchodzi sie z Twoich powiek, rozluzniajgc
miesnie twarzy...

Rozpuszczajgc napiecie w szczece...

Kojgc ramiona...

Schodzgc w dof ciata... az po palce u stop, ktore tez zaczynajg sie rozluzniac...
Dobrze... radzisz sobie doskonale...

| choC jestes teraz bardzo zrelaksowany/a, jestem pewien/pewna, ze potrafisz
podwoic to uczucie...

Zrobisz to po prostu otwierajgc oczy, gdy Ci to powiem — a gdy znow je
zamkniesz, od razu poczujesz, jak relaks sie podwaja...

Dobrze, otworz teraz oczy... spojrz prosto przed siebie...
| zamknij je... czujac, jak relaks sie pogtebia...

Pozwdl sobie na te chwile... poddaj sie... ptyngc z prgdem relaksu niczym kajak
bez wioset...



——

Nic nie moze Cie zatrzymac¢ w drodze do jeszcze gtebszego odprezenia, gdy
zaczynasz wyobrazac sobie, ze lezysz w tym kajaku... dryfujgc delikatnie z boku
na bok... styszysz plusk wody o burty...

Lezysz spokojnie, z zamknietymi oczami, a jednak widzisz wszystko wokot dzigki
sile swojej wyobrazni...

Widzisz wyraznie zielone, bujne drzewa wzdtuz brzegu rzeki...
Widzisz krystalicznie czystg wode... styszysz szum wiatru w lisciach...

Wyobrazasz sobie siebie w kajaku, niesionego/niesiong przez nurt... i czujesz, ze
Twoj umyst rowniez jest czysty... swiezy jak nowo narodzone dziecko...
przejrzysty... skupiony... promienny wrecz...

Spokojnie spisz, z delikathnym usmiechem na ustach...

Czujesz, jak Twoja klatka piersiowa unosi sie i opada w rytm spokojnego
oddechu... wiedzgc, ze zawsze mozesz sie na him skupic, gdy tylko tego
potrzebujesz... wdech i wydech... nieustanny rytm...

W kajaku jest tylko spoko;... a zwtaszcza spokoj w Twoim pieknym organie —
mozgul...

Spokojny... zrownowazony... odprezony...

Pozwdl teraz swojemu gtebszemu umystowi wystac potezny sygnat do uktadu
nerwowego, ze mozesz naturalnie regulowac prace moézgu...

Powiedz teraz swojemu gtebszemu umystowi, ze jestes w trybie ,odpoczywaj i
traw”...

Czujesz nawet, jak Twoj uktad trawienny na to reaguje — jedzenie przechodzi
przez Ciebie lekko, wchtaniajgc wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze...



Poczuj, jak komunikujesz sie teraz w szczegolny sposob ze swoimi komorkami...

(wypowiadane bardzo powoli) odpoczywa,... i traw... odpoczywaj i traw...
odpoczywaj i traw...

Podaruj sobie ten dar spokoju i harmonii wewnetrznej... zrownowazenia i
rownowagi...

(pauza)

Potrafisz skutecznie porzucic¢ zamieszanie lub mysli o pogarszajgcych sie
funkcjach umystowych... wiesz, ze nie przynoszg one zadnej korzysci...

Uzyskujesz dtugofalowe korzysci, pozwalajgc swojemu umystowi sie uzdrawiac...
opierajgc sie pokusie, by zle myslec¢ o swoich zdolnosciach mozgu... to przychodzi
Ci teraz tak naturalnie, ze az Cie to zaskakuje... nie wiedziates/as, ze to moze byc¢
takie proste...

Ogarnia Cie radosc i zachwyt, gdy odczuwasz gtebokg wdziecznosc wobec
swojego mozgu... stowa ,dziekuje ci, mézgu” zaczynajg wybrzmiewac niczym
echo, siegajgc gtebi Twojej sSwiadomosci...

(wypowiadane bardzo powoli) Dziekuje ci, mézgu... dziekuje ci, moézgu... dziekuje
ci, mozgu...

Kazdego dnia Twoja pamiec staje sie silniejsza... to jakbys$ zrzucit/a dawng wersje
siebie, a nowa, promienna wersja jest tutaj i teraz...

A kiedy pojawiajg sie stare, negatywne mysli o Twoim mdzgu — masz teraz petng
sSwiadomosc, ze juz nie wybierasz ich jako swojej rzeczywistosci...

Powiedz teraz na gtos: ,\Wybieram spokoj w moim umysle.”

Dobrze... jeszcze raz, wypowiedz to na gtos: ,Wybieram spokoj w moim umysle.”



Swietnie... poczuj site tych stéw, wypowiadajac je raz jeszcze: ,Wybieram spokdj w

moim umysle."
(pauza)

A teraz wez gteboki wdech... i wydech... otworz oczy za 1... 2... 3... 4... 5... czujac
sie odswiezony/a i skupiony/a na lepszej wersji siebie.



