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AUTOHIPNOZA 1 HIPNOZA W TERAPII

Hipnoza jest najlepszym dowodem dziatania umystu - ducha
- na organizm czlowieka. W $nie hipnotycznym mozna wywota¢
zmiany materialne na ciele cztowieka, wlgcznie z obrzekami, pla-
mami, katalepsja, analgezja. Miedzy mysla a dziataniem (czynem)
istnieje $cisty zwiazek. To nasz umyst swiadomy jest odpowie-
dzialny za myslenie i dzialanie. Jesli wywotujemy odpowiednia
mysl, powstaje czyn. Gdy powotamy czyn, budzimy mysl. Mysl
moze takze dziata¢ hamujaco, powstrzymujaco, np. na procesy
fizjologiczne, czyli potrzeby wydalnicze. Kiedy kierujemy mysli
na pewne miejsca ciala, mozemy wywola¢ rézne uczucia, a na-
wet bol. Pozytywna mysl ukierunkowana na uzdrowienie pomaga
w walce z chorobg. Mysl jest poczatkiem czynu. Czyli sama mysl
0 pewnym czynie, samo wyobrazenie mozna uwazac¢ za poczatek
wykonania. Podobnie jak mysl o uczuciu urzeczywistnia si¢. Gdy
myslimy o smacznej potrzebie, wywolujemy przyjemne uczucia
smakowe i wzmozony przeptyw §liny. Kiedy myslimy o zimnie,
wywolujemy uczucie zimna, a nawet gesia skorke. Mysl o niebez-
pieczenistwie wywoluje niepokdj wraz ze wszystkimi jego objawa-
mi. To mysli wywotuja odpowiednie uczucia, a uczucia wioda do
czynu. Mysli mogg by¢ narzucone przez inne osoby.

Od dziecinstwa jestesSmy programowani myslami innych oséb:
rodzicéw, nauczycieli, wyktadowcéw, przetozonych oraz media-
mi. W terapii hipnoza decydujemy sie na programowanie pozy-
tywnych mysli terapeuty. Decydujemy sie na zmiane negatyw-
nych mysli, ktére sa ucigzliwe dla nas. Jesli mysl jest w stanie
wywotla¢ skutki ujemne, to moze réwniez wywrze¢ dodatnie.
Terapia hipnozg i autohipnoza opiera sie na prawie, ze kazda
mys$l staje sie¢ wrazeniem, ruchem, wibracja, ktéra budzi pozy-
tywne wibracje myslowe z potrzeby pacjenta. Czgsto powtarza-
ne sugestie tworza pozytywne mysloksztatlty o postepowaniu,
zdrowieniu, dziataniu cztowieka. Mys$l tworzy projekcje pozy-
tywnej, zdrowej przysziosci pacjenta. Pokazuje w wyobrazni jego
przysztos¢: pozytywna, zdrowa, oparta na pracy i dzialaniu oraz
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osiaganiu sukcesu. Wytworzenie obrazu w wyobrazni cztowieka
zdrowego, pracujacego, z pozytywna przyszto$cia ma znaczacy
wplyw na odzyskanie zdrowia przez chory organizm. Uwazam,
ze praca chroni przed choroba - pracujacy czlowiek nie choruje
- to stara prawda. W chorobach nerwowych odpowiednia praca
stanowi wazny czynnik leczniczy, lecz musi by¢ dostosowana do
stanu zdrowia, zamitowania i wyksztalcenia pacjenta. W mojej
praktyce zauwazam, ze okoto 85% pacjentéw chorych na depre-
sje, nerwice, uzaleznionych od natogéw, szczegélnie kobiet, to
pacjenci niepracujacy lub wieczni studenci. Miodziez z proble-
mem nerwic, lekéw; niskiego poczucia wartosci i pewnoSci siebie,
z natogami to mlodzi, niepracujacy ludzie z brakiem perspektyw
i celu w zyciu. Wsréd chorych na depresje z brakiem perspek-
tyw na zycie sa osoby zamozne, ktére nie muszq pracowac. Sa to
szczegOlnie dzieci i zony nowobogackich. To one z nudéw zapa-
daja na depresje, wpadaja w natogi alkoholowe, hazard i inne.
Takim osobom polecam prace w domu, ogrodzie, przy kwiatach,
grzebiac w ziemi, a nawet polecam hobby - zbieractwo czy ksigz-
ki - czytanie. Juz lepiej biega¢ do ksiegarni niz do apteki.
Pacjentom wyolbrzymiajacym ciagle swoje cierpienia pole-
cam ksigzki na temat pracy z podswiadomoscia, jak réwniez
moje ksigzki® o potedze pod$§wiadomosci oraz nagrania auto-
hipnozy z synchronizacjq poétkul mézgowych Imagoterapia.
Waznym czynnikiem uzdrowienia w hipnoterapii i autohipno-
zie jest wzmocnienie roli czlowieka, cheé¢ zdrowienia i pano-
wania nad soba, zwlaszcza w chorobach nerwowych i umysto-
wych. Wolg mozna opanowa¢ drgawki, kurcze nerwowe, kaszel,
ktéry réwniez czesto si¢ powieksza z powodu braku panowa-
nia nad objawami nerwowymi. Wiele objawéw chorobowych
mozna usung¢ skupieniem uwagi na sobie, na swoim wnetrzu,
oddechu, rozluznieniu, odprezeniu uktadu miesniowego i kost-

" www.talizman.pl
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nego. Przy tym mozna wizualizo-
wac przyjemne miejsce relaksu,
odpoczynku, stuchajac przyjem-
nej muzyki relaksacyjne;.

Takim stanem jest autohipno-
za, ktérg mozna sobie narzucié
lub stucha¢ nagran przy pro-
blemach, z jakimi si¢ borykamy.
Sugestie podane w afirmacjach
nagranych w formacie MP3 do-
stosowane do kazdego przypad-
ku i problemu czlowieka plus
muzyka o obnizonych wibra-
cjach uzdrawiajacych wptywaja
na umyst i ciato cztowieka, daja
pozytywne efekty uzdrawiajace
cialo, dusze i umyst cztowie-
ka. Dodam, Ze nagrania stow-
ne autohipnozy w trakcie ich
stuchania odwracaja uwage od
problemu czlowieka i tworza
pozytywne obrazy w podswiado-
mosci, co rowniez jest waznym
srodkiem leczniczym.

Autohipnoza z kolorami czakr

W tym miejscu polecam autohipnoz¢ na oddychanie kolorami:

1. fioletowy - sita duchowa i spetnienie,

2. indygo (ciemnoniebieski) - sita psychiczna i spelnienie,

3. btekitny (jasnoniebieski, turkusowy) - oczyszczenie,
wyciszenie, kreatywno$¢, szczero$¢ i uczciwosé,

4. zielony - konformizm, witalizm, sity zyciowe, otwartos¢,

opanowanie, odpoczynek,

5. 261ty — lekkosé, wesotosé, czystosé intencji, intuicja,

tesknota, uczuciowos$é,
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6. pomaranczowy — rados¢ zycia, intelekt, zdolnos¢ i lotno$¢
umystu,

7. czerwony - sita woli, dar przekonywania, charyzma,
aktywno$¢, tezyzna fizyczna, entuzjazm.

Zaczynamy seans:
v Wygodna pozycja siedzaca.
v Oddychamy — wprowadzamy powietrze przez nos do przepo-
ny brzucha.
v Napinamy miesnie podbrzusza i wydychamy przez usta.
v Z kazdym wdechem uspokajamy swoje wnetrze, a z wyde-
chem rozluzniamy sie. Zamykamy oczy i nadal koncentrujemy
uwage na oddychaniu. Pozwalamy teraz, azeby przyjemna, cie-
pfa, fioletowa barwa spontanicznie pojawiata sie przed oczyma,
unosita sie do gory i osiadata na czubku glowy.
v Nastepnie koncentrujemy sie na kolorze niebieskim na czole,
trzecim oku.
v Wciagamy powietrze i ten kolor unosi sie do goéry, wydychamy
powietrze, rozluzniamy sie.
v Teraz poczujemy gfeboki przyptyw energii i sity psychicznej.
Tym kolorem oddychamy powoli i pozostawiamy ten kolor na
czole, on wchiania sie w nas.
v Nastepny kolor — bfekitny — podobnie wciagamy powietrze
i oddychamy. Kolor niebieski pojawia sie wokét szyi. Nadal po-
zostaje tak wolne, gtebokie oddychanie kolorem teczy.
v Nastepny kolor — zielony — i podobnie postepujemy, po tym
z6tty, pomarariczowy, a na koricu czerwony.
v Oddychamy siedmioma kolorami gteboko, powoli, tak dtugo,
az poczujemy, jak barwy koloréw przeptywaja po catym na-
szym ciele i wypetniaja cafe nasze ciafo. Tak gteboko i dtugo
oddychamy, az poczujemy, ze te piekne kolory otaczaja nas
i przepetniaja w catosci.
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Cwiczenie koriczymy wedtug swoich upodoban. Powtarzamy
je tak czesto, jak mamy na to ochote. Oddychanie kolorami uzu-
petnia energie wedtug znaczenia koloréw. Istotne jest wdychanie
przez nos powietrza, ktdre jest mieszanka azotu, tlenu, dwutlen-
ku wegla, argonu, helu i innych gazéw. Biochemia doktadnie wy-
jasnia, w jaki sposéb proces utleniania oddziatuje na oddychanie
kazdej komorki ciata. Powietrze zawiera w sobie nie tylko zwigz-
ki chemiczne, ale site¢ zyciowa — Prane.

Imagoterapia postuguje sie czynnikami duchowymi takimi jak
mysl, uczucie i wola. W trakcie seansu hipnotycznego oraz au-
tohipnozy mysli wytwarzajq drgania, tak samo realne jak ciepto,
$wiatlo, elektrycznosé. Mysli utrzymywane w §wiadomosci przez
dtuzszy czas dziatajg na caty organizm dodatnio lub ujemnie, to
zalezy od ich jakosci. Stad tez jest wiadome, ze negatywne mysli
utrzymywane i ttumione w pod$§wiadomosci taczq si¢ z pokrew-
nymi myslami tej osoby. W ten sposéb powstaja potezne fale my-
Slowe i oddzialywaja na otoczenie, powiekszajac mysli negatyw-
ne wokat. Czesto spotykamy sie z osobami, ktére emanujq takimi
mys$lami i przy nich czujemy sie Zle, niedobrze i tracimy energie
zyciowa. Osoba, ktéra jest naladowana wibracjg negatywnych
mysli, ztosci, gniewu, zazdrosci moze stworzy¢ mysloksztatt nisz-
czacy w postaci zazdro$ci innej osobie i taka osoba w krotkim
czasie moze straci¢ lub uszkodzi¢ rzecz, ktérej tamta zazdro$cita.

Postuze sie przykladem: Kolezanka mojej zony podziwiafa jej
piekny naszyjnik z ametystéw polaczonych srebrem. Po rozstaniu
obu par, naszyjnik rozsypat si¢ na ulicy i trudno bylo catos¢ odna-
lez¢ i naprawic.

Pamietam przypadek sprzed 20 lat. Kolega odwiedzil mnie
w domu, kiedy wieszalem na suficie antyczny zyrandol z warto-
sciowymi kloszami. W trakcie wieszania podziwial go z zachwytem
i szczera zazdroscia. Po jego wyjsciu zyrandol spadf na stdl, a klosze
pobily sie. Takie przypadki zdarzaja sie czesto przy osobach nalado-
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wanych emocjami zazdrosci. Pamietam, ze dawniej malym dzieciom
zawigzywano czerwone wstazeczki dla obrony przed ,zlym okiem”.

Osobom stabym energetycznie, otwartym, nadmiernie zycz-
liwym polecam ochrone w postaci czerwonego elementu, np.
oczka w naszyjniku, pier$cionku, broszki lub wstazeczki, apasz-
ki, co staje si¢ obrona przed atakiem ,ztego oka”. W podobny
spos6b mozna emanowac pozytywnymi my$lami i tworzy¢ wokot
siebie pozytywne i konstruktywne mysli. Takie osoby moga two-
rzy¢ mysloksztalty zdrowia, sukcesu i ich Zyczenia spetniaja sie.
Z takimi osobami chetnie przebywamy, bo one emanuja pozy-
tywnymi wibracjami. Na odleglo$¢ réwniez mozna oddziatywac
poprzez wysytanie zar6wno pozytywnych wibracji i mysloksztat-
tow zdrowia, jak i negatywnych, niszczenia. Stad okreslamy ma-
gie jako biata i czarng. Magia jest to §wiadome dziatanie na od-
legtos¢, przy udziale zywiotow, talizmanéw, zakle¢ itp. Takie sity
w rekach egoisty bylyby nieszcze$ciem, gdyby nie to, ze natura
zabezpieczyla si¢ w tym kierunku. W ten sposob, ze czlowiek,
o ile zyskuje na rozumie, o tyle traci na sitach ukrytych. A tym
bardziej ludzie wszechstronni, madrzy, zyczliwi, uczciwi, sit
swych do ztego nie uzyczaja. Medycyna magiczna, ktora postu-
giwal sie Paracelsus, znana byla w starozytno$ci. Opiera si¢ ona
na tradycjach, uswieconych rytuatach, postuguje si¢ formutami
leczniczymi, ktére wypowiadane z gleboka wiara maja wiasci-
wosci uzdrawiajace. Religie przywiazaly do tych formutek potez-
ne sily, zwlaszcza jesli wypowiadaja je ludzie z ogromng wiarg
i sita. Moga tworzy¢ wola i porusza¢ wyzsze i nizsze niewidzialne
sily, moga leczy¢ i wywolywaé nadzwyczajne zjawiska. Jest to
praca oparta na mechanice metafizycznej.

Kto zna prawa natury, ten panuje nad natura.
Kto zna prawa Boze i wg nich zyje,
kieruje swoim losem i cala natura.
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Jak pisatem o melatoninie, to porusze temat bezsennosci,
na ktérg coraz wiecej ludzi narzeka. Szczegélnie w starszym
wieku. Wiele os6b nie mogac zasnaé siega po melatonine
syntetyczng. W miare uptywu lat zmniejsza si¢ ilo§¢ melato-
niny produkowanej przez organizm czlowieka, dlatego star-
si ludzie maja problemy ze snem. W produkcji melatoniny
przez nasz organizm ma znaczenie przestrzeganie naszego
zegara biologicznego i naturalnego rytmu dnia i nocy. Wy-
dtuzamy sobie czas dnia o wiele godzin i rano §pimy w bialy
dzien. Poprzez sztuczne $wiatto i wydluzony dzien ucieka-
my od ciemno$ci. Zaburzenia snu juz zaczynaja sie u dzieci,
ktore ktada sie spa¢ pézno i §pia przy zapalonym $wietle, bo
boja sie ciemnosci, a rodzice podaja im lekarstwo — mela-
toning syntetyczna, ktéra jest najprostszym rozwigzaniem.
W nocy w sypialniach nalezy korzysta¢ z zastonietych okien,
unika¢ wszelkich ekranéw telewizyjnych, komputerowych,
najwyzej mozemy zapali¢ malutkie $wiatetko w odcieniu
zottopomaranczowym. Za pomocq autohipnozy $wiadomej
na bezsenno$¢ doprowadzamy do synchronizacji pétkul
moézgowych i wyciszenia. Stuchajac polecen terapeuty sami
wprowadzamy si¢ w stan alfa, theta i delta, w ktérym juz
zasypiamy i §pimy, $niac spokojne, kolorowe sny, na ktore
ukierunkowaly nas sugestie nagrane w formacie MP3. Sa
przeciwnicy autohipnozy przy naukach jezykéw obcych me-
toda SITY. Na ten temat mam podzielony poglad. Réwniez
uwazam, ze jezeli osoba zasnie wchodzac w stan wibracji
umystu delta i $pi, to na pewno juz w tym czasie nie ma
kontaktu z ta osoba, poniewaz w stanie delta pojawiaja si¢
marzenia senne na poziomie stanu REM i nie mozna zakl6-
ca¢ fazy snu fizjologicznego. Tym bardziej nie mozna w sta-
nie delta fazy REM narzuca¢ dodatkowych informacji dla
umystu. W fazie REM zwigksza si¢ aktywno$¢ organizmu
w wielu aspektach:



SAMOPROGRAMOWANIE W AUTOHIPNOZIE

v gatki oczne wykonuja szybkie ruchy,

v oddech jest bardziej zr6znicowany,

v’ wzrasta tetno i czesto$¢ uderzen serca,
v ruchy ciata bardziej si¢ nasilaja.

Te wszystkie zachowania w stanie REM maja zwiazek z ja-
ko$cia snu i marzeniami sennymi, ktére pojawiajq sie¢ we Snie.
W ciagu nocy fazy snu nastepuja po sobie wielokrotnie, w dzie-
wiecédziesieciominutowych (1,5-godzinnych) odstepach. Marze-
nia senne wystepuja jedynie w fazie REM. Zawsze przypomi-
nam, ze hipnoza, autohipnoza jest stanem posrednim pomiedzy
jawa a snem. Czyli jest to stan alfa, kiedy ciato fizyczne rozluz-
nia sie, odpreza sie i jest przygotowane do zasniecia. Po tym
nastepuje stan theta, odprezenia umystowego, wyciszenia mysli
i koncentracji na zasypianiu, ten stan okreslamy przedsionkiem
snu. W tym czasie polecam przeprowadzaé terapi¢ hipnoza i au-
tohipnoza oraz innymi formami medytacji, relaksacji i wizuali-
zacji. Bo kiedy juz zasniemy, wejdziemy w stan delta, to $pi-
my i $nimy, przez dziewig¢édziesiat minut pozostajemy w stanie
REM. Jak wczeéniej opisatem, uwazam, ze w tym stanie nie po-
winno sie przeprowadza¢ terapii hipnozg i autohipnoza, aby nie
zakloca¢ fazy REM. W autohipnozie jest wielkg umiejetnoscia
i nauka kontrolowac stan theta i nie pozwoli¢ sobie na zasniecie.
Poniewaz po zasnieciu nie mamy kontaktu ze §wiadomoscia, za-
kt6camy prace pod$wiadomosci. Jak réwniez dobry hipnotera-
peuta nie powinien pozwoli¢ na catkowite zasniecie pacjentowi
w czasie hipnoterapii. Jezeli pacjent w czasie seansu zasnie, nie
bedzie to juz terapia, a zwykly, zakt6cony sen. Chyba ze mozna
po dtuzszym seansie pozwoli¢ pacjentowi na pieciominutowy
sen po to, zeby uspokoil swoje mysli i program spokojnie zapadt
w podswiadomo$¢. Ale nie ma takiej potrzeby, moze jedynie
mie¢ to wplyw na przebieg seansu. Osoby nieznajace technik
i zasad hipnoterapii skarza sig, ze nie spaly w trakcie seansu
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hipnotycznego, a nawet powiadaja, ze styszaly glos terapeuty.
Bywa to réwniez na seansach estradowych, gdzie osoba podda-
na hipnozie wykonywata wszystkie polecenia hipnotyzera i byta
mu ulegla, a po tym stanowczo zaprzeczala, ze byta w stanie
hipnozy, uwazajac, ze skoro slyszata polecenia hipnotyzera, to
nie byla w hipnozie, ale z grzecznosci robita z siebie psa lub kota
lub tez most kataleptyczny, ale to odczucie subiektywne.
Bardzo czesto o hipnozie nawet ludzie wyksztalceni wyra-
zajq sie jak o czyms$ magicznym, nieznanym, mistycznym, na
pograniczu czaréw i magii. Cz¢sto wynika to z niewiedzy na
ten temat. Nie upominam sig, azeby na uczelniach uczono na
temat hipnozy, bo uwazam, Ze ten temat nie musi wszystkich
interesowad, ale ta wiedza powinna by¢ u psychologéw, tera-
peutéw i lekarzy. Cho¢ i tak osoby, ktére interesuja si¢ szer-
szym programem terapii, wlaczaja hipnoterapi¢ do swojej
praktyki terapeutycznej. To wlasnie one uczestnicza w moich
kursach, warsztatach i szkoleniach doksztatcajacych. Jak wi-
daé, coraz wiecej osoéb ma co$ do powiedzenia na temat hip-
nozy eriksonowskiej, cho¢ juz nawet ona jest staba w terapii
z osobami z glebszymi problemami depresji, w gtebokich uza-
leznieniach i opetaniach. Dla o0séb z problemami emocjonal-
nymi z potrzeby wyciszenia si¢ polecam autohipnoze i prace
nad soba. W autohipnozie jest si¢ dla siebie induktorem, rezy-
serem, aktorem, terapeuta i obiektem dla samego siebie. W ta-
kim stanie mozna jedynie pobudza¢ swoja wyobraznig, stucha¢
stéw nagranych na kasecie i umieje¢tnie podazaé¢ za nagranym
gltosem terapeuty. W tym stanie mozna poprawié sobie stan
psychiki, zdrowia i dobrego samopoczucia, ale trudniej wy-
konac¢ regresje¢ wieku, a tym bardziej regresj¢ reinkarnacyjna.
Tutaj juz powinien by¢ instruktor, przewodnik duchowy, ktory
umiejetnie poprowadzi w poprzednie wcielenia. Azeby tatwiej
wprowadzi¢ si¢ w stan autohipnozy, nalezy wybra¢ sobie ha-
sto, ktére pomoze tatwiej uzyskaé ten stan. W trakcie seanséow
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hipnotycznych polecam swoje dyzurne hasto 3, 6, 9. Te cy-
fry opracowatem na bazie nauk hermetycznych i Pitagorasa.
One majq mistyczne dziatanie na pod$§wiadomo$¢, szczegdlnie
cyfra 9, ktora jest konicem i poczatkiem wszystkiego. Pisalem
tez o tym w poprzedniej ksigzce ,,Reinkarnacja w hipnotera-
pii”, dziat o Imagoterapii, gdzie wyjasnialem, Ze nasz swiat jest
$wiatem tr6jwymiarowym, dtugosé, szerokos¢ i wysokosé lub
gleboko$¢. Jest to swiat trojkatow, w ktorych funkcjonujemy.
W takich tréjkatach — piramidzie - jest zapisana ta cyfra jako
podstawa, bok i wysoko$¢. To wtagnie ona pobudza nasza pod-
$wiadomos$¢. Cyfra nieskonczonosci (9), czyli wchodzi w §wiat
duchowy i fgczy $wiat fizyczny ze swiatem duchowym.

Podane hasto cyfr 3, 6, 9 otwiera pod$wiadomos$¢, czyli
$wiat ducha, i woéwczas mozna przeprowadzi¢ seans hipno-
zy terapeutycznej, jak réwniez rozmawiaé ze swoja pod$wia-
domoscia i poszukiwaé rozwiazan probleméw zdrowotnych,
zyciowych, a poprzez regresje dociera¢ do pod$wiadomosci
- informacji z przeszlosci i na ich bazie budowa¢ swoja przy-
sztos¢ w nadswiadomosci poprzez progresje wieku — wycho-
dzenie w przyszto§¢. W czasie autohipnozy, relaksacji, od-
prezenia jest bardzo wazna umiejetno$¢ oddychania przez
usta do brzucha i wydech przez usta, szczegolnie na poczatku
seansu - po to, zeby oczysci¢ si¢ z emocji. Choé¢ pdzniej juz
mozna dowolnie oddychaé, ale rownomiernie, bez wysitku,
spokoijnie. Stara sztuka joginow - to glebokie oddychanie po-
legajace na glebokim oczyszczeniu. Oddychanie brzuszne jest
najlepsze dla oczyszczenia — wdech przez nos i wydech przez
usta — oddychajac w ten sposéb uzyskujemy szybsza relaksa-
cje. W pierwszym etapie autohipnozy relaksacja doprowadza
do zmian parametréw fizycznych organizmu poprzez rozluz-
nienie miesni ciata, lepszy przeptyw krwi i obnizenie pulsu.
Moze by¢ wykonana aktywna lub stopniowa relaksacja. Po-
dam ¢wiczenie.
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Przyja¢ wygodna, siedzaca pozycje na krzesle lub fotelu
i éwiczy¢ na przemian - poprzez napigcie migsni, nastgpnie
stopniowo je rozluzniamy. Prosze skoncentrowa¢ si¢ na na-
pieciu miesni rak lub nég, a nastepnie oddychajac powoli je
rozluzniaé. Przy wdechu zaciskamy dtonie, a przy wydechu
rozluzniamy migénie rak i wydychamy emocje w postaci gnie-
wu, ztosci, zmeczenia itp., a kiedy wydychamy, rozluzniamy
wszystkie mieénie. I tak samo powtarzamy z mig$niami noég,
bioder, szyi, plecow, brzucha. Szczegdlng uwage w czasie auto-
hipnozy nalezy zwré6ci¢ na miesnie szyi, plecéw, po tym mozna
zauwazy¢, jak rozluzniaja sie mig¢snie twarzy. Woéwczas moz-
na otworzy¢ jak najszerzej usta i oczy i dotkna¢ podbrédkiem
piersi. Sg to relaksacyjne ¢wiczenia ciata.

Pasywna i stopniowa relaksacja nie wymagaja napiecia i sity.
Mozna woéwczas jedynie usia$¢ i oddychajac powoli pozwoli¢
swoim mys$lom rozptyna¢ sie i pozwoli¢ im, azeby wychodzity
z nas. W takim stanie powinna dziata¢ wyobraznia.
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