Ekspresowy Swiadomy sen tylko zamek

~Za chwile policze od 10 do 0, a kiedy osiggne zero, zanurzysz sie w stan
catkowitego relaksu. 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1i... zero. Wi{asnie tak, pusc¢ to, nie
zatrzymuj. Pozwol sobie odptynac¢ gtebiej, mdj gtos podazy za tobg,
gdziekolwiek pojdziesz, mdj gtos zawsze pomoze ci poczuc jeszcze giebszy
spokdj i odprezenie.

I teraz oczyma wyobrazni zobacz przed sobg drzwi Zobacz te drzwi i zauwaz,
Zze nie ma na nich zadnej klamki | ani zamka. Jest tylko stowo ,uwolnij”.
Rozwaz to stowo, poczuj jego znaczenie, a kiedy puscisz, uwolnisz wszystko
to , co nie jest ci potrzebne do tego doswiadczenia, drzwi sie otworza.

I by¢ moze zobaczysz przed sobg prosta Sciezke, ktéra prowadzi przez
las. jest piekny,wspaniaty dzien, gdy idziesz Sciezka przez las, myslgc o swoim
celu, o tym, co chcesz w sobie uzdrowic.

Poczuj jak idziesz Sciezka coraz gtebiej do swojego umystu, pozwol
podswiadomosci naprawde pokazac ci to, co masz zobaczy¢ , wyraznie zobacz
drzewa po obu stronach sciezki, poczuj powiew lekkiej bryzy na policzkach,
ustysz $piew ptakdéw w koronach drzew, gdy idziesz dalej w gtab swojego
umystu.

A teraz zauwaz, ze éciezka przed toba rozdziela sie na 3. Sciezka, ktéra
prowadzi w lewo jest zaniedbana, zarosnigta krzakami i chwastami. Wyglada,
jakby nikt nig od dawna nie chodzit. Sciezka na wprost prowadzi dalej bez
przeszkdd, jest gtadka, wyrazna i tatwa. A sSciezka po prawej stronie jest
tajemnicza, zacieniona, nawet lekko mroczna.

I wybierz swojq Sciezke, wejdz na nig i wiedz, ze ta Sciezka jest wtasciwa,
poniewaz tobie wydaje sie odpowiednia. Podazaj tg Sciezkq i ciesz sie droga,
wiedzac, ze wkrotce dotrzesz do zamku, a w tym zamku czeka na Ciebie
doswiadczenie, ktére twoja podswiadomos¢ przygotowata dla ciebie, by w
bezpieczny i symboliczny sposdb przywrdci¢ ci spokdj i klarownos$¢ mysti.

Zbliz sie do zamku i wejdz do srodka.

I zastanawiam sie teraz w jakim pomieszczeniu jeste$s? Czy jest to dziedziniec
zamkowy? biblioteka? A moze korytarz, kuchnia, krolewska sypialnia? By¢
moze lochy, labirynt w podziemiach zamku? Pozwdl swojej wyobrazni sie
poprowadzi¢, pozwdl jej stworzyc dla Ciebie wizje, ktére pomoga Ci rozwigzac
twdj problem. Zamilkne teraz na kilka minut, bede tu caty czas z Tobg, ale
masz teraz caty czas jakiego potrzebujesz , bys mdéc w skupieniu przezy¢
swoje doswiadczenie.

[Pozostan kilka minut w ciszy]



(po uptywie czasu, ktdry wydaje sie odpowiedni mozesz zacza¢ odlicza¢ w myslach od
10 do 0 i cichym, spokojnym gtosem zacznij mowic)

Doskonale, naprawde skorzystaj z tego doswiadczenia. By¢ moze jest cos$ co
chcesz zabraé ze sobg z tego miejsca, jakis symbol, przedmiot, mysl lub
pomyst, jakas czesé tego doswiadczenia, ktére mozesz zabra¢ z powrotem do
Swiata zewnetrznego. Wez z tego doswiadczenia to, co wydaje Ci sie wazne i
zabierz to ze soba. I skieruj swoje kroki do wyjscia z zamku.

A teraz mozesz opuscic¢ te komnate i zamek.

Kiedy wyjdziesz z zamku skieruj swoje kroku na droge powrotng , te samag
ktéra cie przywiodfa do zamku i zwrd¢ uwage, ze sciezka wyglada teraz
troche inaczej, wydaje sie bardziej odpowiednia. To twoja Sciezka. Nikt nie
moze iS¢ tq Sciezkg oprdcz ciebie, wiec podazaj nig z powrotem do punktu
wyjscia i ciesz sie lasem,$piewem ptakow,.szumem lisci na drzewach,
lekkimi podmuchami wiatru na skérze, promieniami stonca
przeswiecajacymi przez liscie.

Oddychaj swobodnie i ciesz sie wiedzac, ze twdj wewnetrzny umyst jest po
twojej stronie i zawsze pomoze ci osiggng¢ wszystko, czego pragniesz. Powoli,
stopniowo, przyjemnie, wracaj swojq sciezka , pozwdl by umyst zintegrowat
sie, przyswoit i przeanalizowat lekcje i wnioski.

A kiedy poczujesz gotowos¢, wrdc przez drzwi, powrdci¢ do tu i teraz, otworz
oczy czujac sie po prostu fantastycznie, cieszac sie z cudownej podrozy do
twojego umystu. Bez pospiechu, w swoim wiasnym czasie.



