Vizualizacios gyakorlat

1. Helyezkedj el kényelmesen
Ulj le egy puha székre vagy fekiidj le. Hunyjad be a szemed, és vegyél harom lassti, mély
levegét. Erezd, ahogy a vallad ellazul, a gondolataid pedig megnyugszanak.

2. Képzeld el a reggelt

Lasd magad el6tt a felvételi, érettségi.... napjat. Képzeld el, hogy vidaman ébredsz, és
érzed, hogy ez egy j6 nap lesz. A hasadban kellemes izgalom van, mint amikor valami
fontos dologra késziilsz, de nem félelmetes, inkabb lelkesitd.

3. Késziilodés
Képzeld el, ahogyan fel6lt6zkddsz, ahogy megmosod az arcodat, fogadat, felveszed a
cip6det, kabatot.....

4. Indulas az iskolaba

Képzeld el, ahogy utnak indultok. Ott iilsz a kocsiban, de lehet, hogy sétalsz vagy
tomegkozlekedéssel mész, és kozben tudod: készen allsz. Végig mosolyogsz, mert érzed,
hogy nagyon sok mindent tudsz.

4. Belépés a terembe

Most képzeld el a felvételi termét, ahol minden gyerek ugyanuigy izgul, mint te. Te mégis
érzed, hogy benned van egy kis fény, egy magabiztos szikra.

Ahogy leiilsz a helyedre, érzed, ahogy ez a fény még erdésebb lesz. A kezed nyugodt, a
szived egyenletesen ver.

5. A feladatlap

Képzeld el, ahogy megkapod a feladatlapot. A betiik és a szamok baratsagosan néznek
vissza rad. Ahogy végigfutod a kérdéseket, felismered, mennyi minden megy mar.
Erzed, hogy a fejedben a gondolatok tisztan sorakoznak, mint kis segiték, akik pont
akkor lépnek el8, amikor sziikség van rajuk.

6. Dolgozol és haladsz

Lasd magad el6tt, ahogy nyugodtan irsz, rajzolsz, szamolsz. Ha talalsz egy picit nehezebb
feladatot, elképzeled, hogy veszel egy mély levegot, és a fejedben lassan kitisztul minden.
Es rajossz a megoldasra.

J6 érzés, ahogy sorban haladsz el6re.

7. Befejezés és biiszkeség

Most képzeld el, ahogy befejezed a feladatlapot. Leteszed a tollat, és elégedetten
mosolyogsz. Tudod, hogy megtettél mindent, és biliszke vagy magadra.

Erzed, ahogy a mellkasodban melegség terjed szét — ez a biiszkeség és az 6rom.

8. A visszaut
Most latod magad kilépni az iskolabol. Friss leveg6t szivsz be, és érzed, hogy konnyt

vagy és magabiztos. Tudod, hogy nagyon jél helytalltal.

9. Visszatérés a jelenbe



Vegyél harom mély levegdt, mozgasd meg a kezeidet és a labaidat, majd nyisd ki a
szemed.
Most pedig mosolyogj — készen allsz, és ligyes vagy.



