Vizualizaciés gyakorlatok
irta: Brieger Katalin

Kedves Ismerésok és Ismeretlenek!

Sokat gondolkoztam azon, hogyan jarulhatnék hozza épit6 mdédon a mostani allapotokhoz,
hasznositva a szaktudasom valamilyen médon.

A jelenlegi helyzet mindannyiunkat érint, egzisztencialis krizishelyzetet generalva.
Egészséglnket, szeretteinket, eddig megszokott életlinket féltjik, korlatokkal szembesdulink,
korlatok kdzé szorulunk, “szabad” akaratunk sérul.

Bizonyara sokan tisztaban vannak azzal, hogy kapcsolat van mentalis és fizikai egészségi
allapotunk kozott. Pont egy olyan helyzetben van szikség immunrendszerunk hatékony
mikodésére, amikor a félelem, és a tehetetlenség gyengiti azt. Ha mar ugyis van idénk kicsit
befelé figyelni, forditsunk figyelmet testink és lelkink megfelel6 taplalasara. A relaxacio,
meditacié nagyon fontos (kinek mi fekszik, lehet az spiritualis elmélylilés vagy tisztan egy testi
ellazulas), és a vitaminok sem arthatnak (a holisztikus szemlélet jegyében hasznos utmutatot
talaltok az immunerdsités testi oldalardl is az integraltorvoslas.com oldalon). Amint tesziink
valamit sajat egészséglnk megdbrzéséért, maris kevésbé érezzik magunkat tehetetlennek a
jelen helyzettel szemben.

Hiszek abban, hogy amit elképzellnk, azt képesek is vagyunk megteremteni magunkban. Azt
remélem, hogy az alabbi gyakorlatok segiteni fognak abban, hogy felerésitsiik testlink
Ongydgyitoé képessegét, amikor az kérokozéval talalkozik, és leginkabb szikség lesz
immunrendszerink megfelel6 mikodésére.

A lenti gyakorlatok nem sajat szellemi termékeim, azok Gerald Epstein “Healing visualizations”
cim( kdnyvébél szarmaznak, ami tartalmaz tébbek k6zott immunmiikddés el6segitésére, illetve
leéguti betegségek kezelésére megalkotott vizualizaciokat. Ezeket valogattam ki, és osztom most
meg.

A gyakorlatokra valé rahangolédasképpen tudatositsuk magunkban a szandékot (a gyégyulast,
vagy az egészség meg0brzését), az elcsendesedést (hogy most befelé fordulunk és Gnmagunkra
szanjuk az idét, lehetbleg kizarva minden zavaro tényezét), és a tisztulast, valamint a valtozast
(amikre torekszlnk a gyakorlatokkal). A vizualizacio kdzben térekedjunk arra, hogy a belsé
képeket azok teljességében tapasztaljuk is meg. Egyaltalan nem baj, ha az élménylink eltér a
szovegben irottaktdl, nyugodtan hagyhatjuk, hogy az jelenjen meg, amit “helyesnek érzink”.
Engedjik meg magunknak, hogy atéljik a vellik egytt jaré érzéseket, és fizikai érzeteket is.
Lehet, hogy a képekkel egyutt illatok, tapintasi érzetek, hdmérséklet, hang is egydutt jar, ezeknek
is adjunk teret és figyeljink rajuk, annal élénkebbé valik majd a vizualizacid élménye.



A gyakorlatok kdzben a nagyon mély relaxacio elérése nem célunk, ezért jobb Ulve végezni,
egyenes hattal, lazan leengedett karokkal, a labakat nem keresztbe téve, mindkét talpat a
foldon pihentetve.

Az “Elet foly6ja” nevii gyakorlatot megfazas esetén, a levegd szabad aramlasanak segitésére
alkalmazzuk. Naponta tdbbszdr, minél tébbet, annal jobb. :)

Csukd be a szemed. Lélegezz ki haromszor, ez segiteni fog az ellazulasban. Figyelj befelé és
képzeld el, ahogyan a szemeid ragyogoban tisztava és fényessé valnak. Majd figyeld, ahogyan
6nmagad felé fordulnak, és két folyova valtoznak at. Ezek a folydk aztan lefelé futnak az
arcliregekbdl az orriiregbe, és a torokba, mikbzben az dramlatuk minden sziikségtelen vagy
artalmas szennyet, kérokozot, szemetet, fajdalmat és lerakddast magaval sodor. A folyam
atfolyik a mellkasodon és a hasadon, egészen le a labaidba, és kiaramlik a testedbdl egy sotét,
vagy szlirke liledékként, amely aztan elmertil a fold mélyébe. Figyeld meg, ahogy a kiaramlé
lélegzeteddel is tdvozik ez a s6tét szinl levegd, ami a testedben 6sszegylilé hulladékbal,
kérokozokbél és artalmas anyagokbdl szérmazik. Erezd meg a folyok ritmikus pulzalésat,
ahogyan atfolynak a testeden, és figyeld, ahogyan egy feliilrél érkezé fény megtélti az
arcliregeket, orrodat, torkodat, és minden szdvet egészségesen roézsaszinné valtozik. Mikézben
érzed ezt a ritmikus aramlatot, és a fényesség szétaramlasat az arcod liregeiben, lélegezz ki és
nyisd ki a szemed.

Légzési nehézségek kezelésére, és az ezzel jard szorongas csokkentésére alkalmazhatjuk a
“Ti beflizése” gyakorlatat, ami Iényegében egy Iégzégyakorlat.

1. Csukd be a szemed, és tudatosits a levegbvételeidet, és azt, hogy kézben magad
mogott hagyod a zavard tényezbket, és egyre szabadabba valsz. Nyisd ki a szemed.

2. Majd csukd be ujra, és lélegezz ki haromszor. Figyeld meg, és érezd meg, hogy hem
sziikséges megvaltoztatnod a levegdbvételeidet, a ritmusat és mélységét. Tekintheted ezt
kiindulépontnak, még akkor is, ha esetleg nem érzed megfelelének. Majd nyisd ki a
szemed.

3. Csukd be megint. Lélegezz ki haromszor. Figyeld meg és érezd a spontan légzésed
altal a testedben keltett természetes mozgast, mikbzben az egyre inkédbb normalizalodik
(lehet, hogy egyenletesebbé valik, vagy mélyebbé, vagy esetleg lassabba, de az is
lehet, hogy nem valtozik, az is teljesen rendben van). Maradj ezzel a ritmussal, majd
nyisd ki a szemed.

4. Azutan udjra csukd be a szemed és lélegezz megint haromszor. Figyeld meg és érezd
megqg az érzelmi allapotodat. Tudatositsd, hogyan valtoznak a levegévételeid ennek
hatasara. Nyisd ki a szemed.

5. Csukd be, és lélegezz ki. Erezd meg, hogy a negativ érzések hogy befolyasoljak a
levegdbvételeidet, esetleg feliiletesebbé, kapkoddbba teszik azt, de lehet, hogy masképp
vannak ra hatassal. Mi térténik? Majd nyisd ki megint a szemed.

6. Csukd be Ujra, és lélegezz ki hdromszor. Erezd meg, és hallgasd, hogy ahogyan
séhajtunk, megkénnyebbliliink. Erezd meg, hogy amikor békében vagy, olyankor
mélyebbrél, egészen a hasad mélyébdl lélegzel. Végezetiil nyisd ki a szemed.



Légzbszervi megbetegedésekben segithet a “Haz kiszell6ztetése”.

Csukd be a szemed. Lélegezz ki haromszor. Lasd a tested ugy, mint eqy hazat, aminek ablakai
vannak. Minden egyes légzésciklusban egyenként kinyilnak az ablakok, és friss levegét lélegzel
be. Miutan az utolsé ablak is kinyilt, nyisd ki a szemed.

‘Egyiptomi templom”

Csukd be a szemed. Lélegezz ki haromszor. Lasd, érzékeld és érezd, ahogy belépsz egy 6si
egyiptomi templomba. Tudod a templomrél, hogy a belseje ugy van megalkotva, mint a tidé az
emberi testben. K6széntsd a bejaratnél allé 6rt, és engedd neki, hogy bevezessen a mellkas
termébe. Lasd 6nmagad, ahogyan haladsz a hosszu folyosén, amelynek mindkét oldalan
egy-egy nagy szoba van. Figyeld meg, hogy ezek a szobak szinliltig vannak téltve fentrél jévé
fényességgel. Erzékeld, és érezd, mi toérténik a tiidédben, ha van itt barmi dolgod, valtoztatni
szeretnél valamin, azt most megteheted. Majd készénd meg az érnek, hogy visszakisér a
bejarathoz, és bucsuzz el tble. A befelé vezetb utat lassan tedd meg, ne siesd el, kifelé mar
gyorsabban johetsz. Miutan befejezted, nyisd ki a szemed.

Immunerdsitésre az “Eletmiivész” nevii gyakorlatot végezhetjiik. Jobb minél tbbszor,
lehetbleg napi 5-6 alkalommal, vagy kétéranként. A gyakorlattal a fehérvérsejtek mikodésének
elésegitése a célunk, hogy azok aztan ellenanyag termelésével, illetve az illetéktelen behatolok
elpusztitasaval segitsenek megkiizdeni a virussal, vagy egyéb kérokozéval. Szervi szinten a bal
bordaiv alatti Iépet, a mellkas kdzepén, a szegycsont alatt fekvé csecsemdmirigyet, és a hosszu
csontokban 1évé csontvel6t célozzuk meg. A lépet a gyakorlat soran 6ssze fogjuk kapcsolni a
humorral és a nevetéssel, mivel ezek a folyamatok szintén j6 hatassal van az
immunmkodésre.

Csukd be a szemed, lélegezz ki haromszor, és eqgy altalad valasztott testnyilason at indulj el
befelé a tested belsejébe, és menj egészen a lépedig. Lélegezz ki még egyszer, és lasd
6nmagad, ahogy festémlivészként allsz a léped elbtt, svajcisapkaban, festépalettat és ecsetet
tartva a kezedben. Majd pedig rajzolj egy mosolygo fejet a lépre. Figyeld meg, milyen
elégedettséggel nézed a miivedet, aminek lattan elmosolyodsz. Ahogy ez torténik, a mosolygé
fej, amit rajzoltal, nevetni kezd. Ahogyan Kinyilik a szaja, a nagy, hosszu nyelvébdl elindul a
fehérvérsejtek aramlata, majd sodrodik tovabb a véraramoddal, a tested minden részébe, hogy
megklizdjon a betegséggel. Lasd és érzékeld ezeket a sejteket, talan ugy néznek ki, mint
fénygdmbék, amik sziporkazva tancolnak a véraramodon &t, elarasztanak és lerohannak
minden idegen behatolot. A Iép utan utazz tovabb a testedben, a csecsemdémirigyhez. Nézz ra,
és figyeld meg, hogy olyan, mint egy zart, hat szirombdl &ll6 I6tuszvirag, amit finoman
masszirozhatsz az ujjaiddal. Ahogyan ezt csinalod, a szirmok kinyilnak, és k6zépen meglatod a
fehérvérsejtek magjat, amik aztan elindulnak, és szétreplilnek a testedben, eljutva mindenhova,
megtapadnak, osztédnak, harcolnak az ellenséges behatolokkal és elpusztitiak azokat. Figyeld
meg, ahogyan az egész tested energetizalodik és felélénkiil a termékeny kis magok érkezése
altal. Lasd, és érezd, ahogyan a csecsemdmirigy hormonjai ataramlanak a mar nyitott
szirmokon, azon tul pedig vérés folyamként eljutnak egészen a hosszu csontokig, ahol serkentik
a fehérvérsejtek termel6dését a csontvelbben. Nézd meg, hogyan aramlanak at ezek a sejtek a
csontokban 1évé vércsatornakon, és teszik a dolgukat a véraramban. Hallgasd a hangjukat,
ahogyan el6csalogatjak buvohelyeikrdl, a szévetekbdl és szervekbdl az ellenséges behatolokat,



hogy aztan elpusztithassak Gket. Lasd, érzékeld, tudd és érezd meg azt az életadd erdt, amit a
sejtek meginditasa létrehozott szamodra. Végiil pedig nyisd ki a szemed.



