Skrypt na wizualizacje spokojnej cigzy

UsigdZz wygodnie i gdy bedziesz gotowa, zamknij oczy. Poczuj spokdj wokd/ siebie,
pozwalajgc, by wszelkie mysli swobodnie ulatywafy z Twojego umysfu. Zagodnie wdychaj
relaksujgce powietrze i wydychaj zbedne napiecie. To jest Twoj czas, aby odnalezé
wewnetrzny spokoj. Nikt niczego od Ciebie nie chce, nikt niczego nie oczekuje od Ciebie

i absolutnie nie musisz robi¢ nic oprocz pozwolenia sobie na przyjemny relaks. Rozkoszuj sie
tym spokojnym uczuciem, daj swiadomemu umys/owi pozwolenie na odpoczynek, pozwol
odp#yng¢ wszelkim myslom i sprawom, aby zosta#y delikatnie wyrzucone z Twojego umysu,
0czyszczajgc go, pozostawiajgc go spokojnym i wolnym.

Wszelkie dzwigki zewnetrzne, ktore ustyszysz, pogiebig tylko stan relaksacji — gdy

stopniowo zanikng w tle, pozwol umysfowi dryfowaé. Niech Twoje ciafo odpoczywa

i relaksuje sig. M6j gfos bedzie podrézowat z Tobg, gdziekolwiek podryfuje Twoj umyst.
Kiedy tak si¢ relaksujesz, skoncentruj sie na chwile na miesniach twarzy. Wszystkie te
malerikie migsnie, ktérych uzywasz, aby wywofa¢é usmiech — pomysl o nich teraz i pozwol im
stac sie luznymi i pozbawionymi wyrazu. Nie musisz okazywac emociji.

Niech Twoja twarz po prostu bedzie. Teraz pozwol, aby malerikie migsnie woko/ Twoich oczu
stafy sie migkkie. Poczuj, jakie to mife uczucie, kiedy pozwalasz odczuwac to samo
rozluznienie innym migsniom na twarzy, policzkom, migsniom ust i szczeki,

ktdre stajg sie pozbawione jakiegokolwiek napiecia i jak sie mifo odprezajg. Daj im
odpoczgc.

Ramiona opadajg na powierzchnie pod Tobg, a ten relaks przesuwa sie w dé/ do klatki
piersiowej. CaZe napiecie w okolicy klatki piersiowej po prostu zanika, a Twéj oddech staje
sie 0 wiele fatwiejszy. Poczuj to cudowne uczucie, gdy przechodzi przez miesnie brzucha, do
bioder i ud, fala relaksacji ogarnia Cig z takg fatwoscig.

Relaks przenosi sie ha miesnie po obu stronach kregostupa, te miesnie, ktore sg tak skuteczne
w zapewnianiu prawid/owej postury podczas stania, chodzenia lub siedzenia — takze tym
miesniom pozwdl na chwile odpoczgé.

Znajdujesz czas na spokoj, ciesz sie nim. Poczuj, jak spokojny relaks przesuwa sie na kolana,
fydki i kostki, wzd?uz fuku kazdej stopy i podeszwy kazdej stopy, az do czubkéw palcow stop.
Wszystkie czesci ciafa sq pigknie zrelaksowane i leniwe. Ciesz sig tym cudownym uczuciem
spokoju i ciszy, czasem na relaks, czasem na odpoczynek.

Nagle dostrzegasz i czujesz zfote, lecznicze swiat/o, ktdre otacza Twoje ciafo i zapewnia mu
bezpieczernstwo i ciepfo. Pozwdl temu swiatfu delikatnie zeskanowac Twoje ciafo, a wszelkie
niepotrzebne napiecie, ktore znajdzie, wyparuje, gdy swiatfo nad nim zaswieci. Obserwuj je,
jak swieci na Twoje dziecko, zapewniajgc mu bezpieczersstwo i mife ciepfo. Zauwaz, ze Twoj
oddech jest powolny, regularny i delikatny. Czujesz sie spokojna i zrelaksowana. Swiatfo to
przechodzi przez kazdy migsien, organ i kazdg komérke w Twoim ciele, wype/nia je cafe
wszystkim tym, czego Ty i Twoje dziecko potrzebujecie, by by¢é zdrowi i szczesliwi.
Dostarczasz wszystkie skfadniki odzywcze, cafe ciepfo, calg mitosé, ktdrej potrzebuje Twoje
dziecko, aby si¢ rozwijac i zdrowo rosng¢. Za kazdym razem, gdy to pigkne swiatfo skanuje
Twoje ciafo, promieniujesz cafkowitym zdrowiem, komfortem i relaksem. Macie wszystko,
czego Ty i Twoje dziecko potrzebujecie.

Zachowujgc to gfegbokie uczucie odprezenia i spokoju, skieruj te pefng mifosci energie do
swojego dziecka. Pozwdl, aby ta energia i to swiatfo catkowicie wypefnify Cig relaksem

i spokojem. CaZkowity spokdj, relaks zarowno dla Ciebie, jak i Twojego dziecka. Dzielisz sie
tqg potezng energiq, ktdra wype/nia was oboje.



Ta lecznicza energia, ktéra niweluje negatywne skutki stresu czy napiecia, ktore mog#y Ci
towarzyszy¢ w tym tygodniu.

Kiedy si¢ relaksujesz, mozesz zauwazy¢, jak Twoja uwaga i energia sg przyciggane do
wnetrza, gdzie skrywa sie tajemnica nowego zycia. | w tym wewnetrznym miejscu Twoj umys/
I Twoje ciafo cieszg si¢ swiadomoscig, ze kazde uderzenie Twojego serca wnosi Sife i pokarm
do nowej istoty rosngcej w Tobie. Kazde uderzenie Twojego serca przynosi wszystko, czego
potrzebuje Twoje dziecko. Twoje ciafo idealnie si¢ nim opiekuje, wspiera i wysyfa do
maluszka cafe pokfady mifosci, ktorg ono czuje i odbiera, dzigki czemu moze rozwijac sie
szczesliwie.

Poswiec teraz chwile, aby wybrac kolor, ktéry reprezentuje relaks. Jakikolwiek kolor
przyjdzie Ci do gfowy, bedzie odpowiedni, bo bedzie Twoj. Jest to kolor relaksu dla Ciebie

i Twojego dziecka. Wyobraz sobie, ze ten kolor staje sie bezpiecznym otuleniem dla Twojego
dziecka. Moze to by¢ kolorowy koc lub jedwabny migkki materiaZ. Cos, czego mozesz uzyé
do stworzenia kokonu dla swojego maluszka. Wewngtrz tego kolorowego kokonu Twoje
dziecko jest bezpieczne, jest mu wygodnie, jest spokojne i odczuwa ciep/o Twojej mifosci.
Kazda jego potrzeba jest zaspokojona.

Czujesz si¢ tak pewna siebie, gdy zdajesz sobie spraweg, ze cazkowicie akceptujesz siebie

I SWojg intuicyjng moc, by jak najlepiej dbac o siebie i swoje dziecko.

Pamietaj, ze Twoje ciafo jest stworzone, aby rodzi¢ delikatnie i naturalnie, we w/asciwym
czasie i miejscu, aby umozliwi¢ dziecku Zatwe i spokojne przyjscie na swiat, dzieki czemu
Mmozesz po raz pierwszy trzymac pigkne malerstwo w swoich ramionach.

Kiedy nadejdzie odpowiednia pora i zaréwno Twoje ciafo, jak i ciafo maluszka bedg gotowe,
Twoje dziecko pofgczy sie z Tobg w tym naturalnym i cudownym procesie i oboje
instynktownie bedziecie dziafa¢ razem w tym wyjgtkowym czasie. Daje Ci to moc, szczescie

i spokdj, pozwalajgc Ci umacniac sie w poczuciu pewnosci siebie, ufnosci i dobrym
samopoczuciu.

Teraz wyobraz sobie, jak trzymasz juz swojego maluszka w ramionach. Poczucie fagodnosci
roztacza sie nad Tobg, gdy patrzysz na twarz dziecka, ono otwiera oczy i patrzy w Twoje.
Wszystko jest tak doskonafe, jak planowafas, i bedziesz pamietac to uczucie az do dnia, kiedy
to sie stanie naprawde. By¢ moze nosisz je lub tulisz w ramionach. Zauwaz, ze jestescie
razem i jak spokojne jest Twoje malesistwo. Zauwaz ciepfo i komfort, ktdre zapewniacie sobie
nawzajem. Ty i Twoje dziecko jestescie otoczeni przez catkowite bezpieczenstwo, przez
komfort i spokoj.

Jestes tak spokojna zrelaksowana i pogodna, w ciele i w umysle.

To, co sobie wizualizujesz, stanie sie¢ tak, jak to sobie wyobrazifas.

Zachowasz te wiedze, pewnos¢ siebie i zaufanie, niezaleznie od tego, co inni mogg
powiedziec¢ lub zasugerowac, poniewaz wiesz, z calg pewnoscig, ze doswiadczenie narodzin
Twojego dziecka bedzie naturalne i delikatne. Postepuj zgodnie ze swoim instynktem. Zaufaj
swojej wewnetrznej mgdrosci.

Relaks, relaks, wszystko jest delikatne i wszystko jest tak naturalne.

Wiesz juz, jak dbac o siebie i jak praktykowac¢ podobne relaksacje. Rob to, kiedy tylko
bedziesz mogfa, bo Twdj maluszek tak samo, jak dostaje pokarm, ktéry spozywasz, tak samo
odczuwa Twoj spokdj i relaks, gdy sobie na to pozwalasz.

Ustyszysz za moment, jak bede liczy¢é od 1 do 10 i bedziesz sie powoli wybudzacé z kazdym
numerem. Gdy powiem 8, otworzysz oczy, a gdy dojde do 10, bedziesz w pe/ni obudzona

I swiadoma tego, co si¢ dzieje dookofa Ciebie. Obudzisz sig, czujgc Sie cudownie, ze
wspaniafym samopoczuciem przepe/niajgcym Cie od stép do gfowy. Cale Twoje ciafo wroci
do tu i teraz i wszelkie normalne odczucia powrdcg do kazdej czesci Twego ciafa. Otworzysz



oczy, gdy powiem 8, i bedziesz w pefni obudzona, gdy powiem 10; bedziesz czué sie
wspaniale, bedziesz zrelaksowana, jak nowo narodzona, optymistyczna i gotowa

na to, co przyniesie dzien.

No to zaczynamy 1, 2, 3 — budzisz sie, 4, 5, 6 — powoli wracasz do tu i teraz, 7, 8 — otwierasz
oczy, 9, 10 — jestes w peZni obudzona, w pe/ni swiadoma i cazkowicie przytomna.



