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Rozpuszczanie strachu, omijanie toksycznych informac;ji

Przed Tobg podréz medytacyjna do Magicznego Lasu, do miejsca, w
ktdrym oczyscisz swojg swiadomosé z tego wszystkiego, co
wywotuje w Tobie strach, lek, ale i inne negatywne uczucia.

To medytacja, ktora powstata gtdwnie w odpowiedzi na powszechne
ostatnio codzienne bombardowanie spoteczeristwa atmosfera
strachu.

Jak dziata na Pod$wiadomos¢ stale powtarzana informacja w
potgczeniu z emocjami — chyba nie musze Ci ttumaczy¢. Na tej
zasadzie dziatajg rowniez afirmacje. W afirmacjach skupiasz sie
jednak na tym, czego chcesz i taczysz to z pozytywnymi uczuciami. A
Podswiadomos¢ koduje wszystko, na co zwracasz uwage i przy
sprzyjajacych warunkach dazy do realizacji tego.

Od Ciebie zalezy, jakie informacje do siebie dopuszczasz i od Ciebie
zalezy, jak na nie reagujesz. Kiedy wiesz, co wywotuje napiecie
mozesz zdecydowaé, na ile pozwalasz temu dotykaé Twojej istoty.

Jak najprosciej rozpoznawacd informacje, ktére wywotujg strach lub
lek? Obserwujgc reakcje ciata. Jesli w odpowiedzi na dany przekaz w
ciele pojawia sie napiecie — sprawdz, jakiej informacji to dotyczy i
okresl, jakie ta informacja wywotata uczucie. Potem rozluznij to
miejsce i zdecyduj, jak ta informacja ma by¢ interpretowana w
przysztosci.
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»Magiczny Las” — jak korzystac

1. Przygotowanie: zapisz sobie lub zapamietaj to, co wywotuje w
Tobie strach lub lek. W trakcie medytacji pozwolisz temu
odejsé.

2. Zaplanuj sobie okoto 40 minut tylko dla siebie. Wytacz telefon,
komunikatory, domofon. Upewnij sie, ze nikt nie bedzie Ci
przeszkadzad.

3. Miejsce i czas: komfortowe dla Ciebie. Ta podréz medytacyjna
jest dos¢ dtuga, wiec zadbaj o odpowiedni poziom energii — zbyt
niski poziom moze sprawic, ze zasniesz w trakcie. Jedli tak sie
stanie — to tez jest w porzadku. W tej medytacji puszczasz swoje
napiecia, a rozluznione ciafo tatwiej zapada w sen.

Medytacja jest wyciszajgca, a najlepsze efekty osiggniesz
korzystajac z niej przed snem.

4. Pozycja ciata: z prostym kregostupem, wygodniej bedzie Ci
potozyc¢ sie. Jesli jest widno — potdz cos na oczach (np. sleep
mask, zrolowany recznik, koszulka).

5. Ztej medytacji nie ma ,typowego” wyjscia — mozesz pozosta¢ w
tym stanie tak dtugo jak chcesz i sprawdzi¢, jak to jest byé z taka
uwaznoscig w codziennym zyciu. Mozesz tez pdjs¢ spac zaraz po
medytacji.

6. Stuchawki: polecam.

7. Jak czesto korzystac: tak czesto, jak chcesz
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Czego mozesz sie spodziewac?

Mam nadzieje, ze przynajmniej gtebokiego odprezenia. Poza tym
puszczenia obecnych napied i stresoréw oraz zaplanowanie swojej
uwaznosci i reakcji na przyszto$¢ — rozpoznawania toksycznych
informacji.

Moze Cie zaskoczy¢ czes¢ medytacji dotyczgca Serca — pozwdl sobie
wtedy na stuchanie intuicji. Zadziataj tak, jak czujesz.

Medytacia
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