


ВУХА



ОЧІ
Тривожність, бентежність, занепокоєння, надмірна 
пильність, страх, стурбованість, роздратування.

Концентрація уваги, впевненість, адаптивність, 
безпека, легкість, радість, втіха.

Тіло → дія
Міцно замруж очі, а потім розплющ. Обережно 
протри їх, наче стираєш пил.

Глянь праворуч, а водночас язиком торкнись 
усередині лівої щоки. Глянь ліворуч, а язиком 
торкнись усередині правої щоки. Повтори такі рухи 
кілька разів.

Знайди поруч із собою щось квадратне, щось 
червоного кольору, щось кругле.

Намалюй поглядом квадрат та коло.

Суперсила
Я бачу головне. Я бачу правду.

Чари
Маю силу, гарну вдачу: ясно чую, ясно бачу.



ОЧІ



ХУТРО
Страх, тривожність, стурбованість, бентежність, 
занепокоєння, відчуття беззахисності,  
вразливості.

Відчуття кордонів, безпека, впевненість,  
спроможність захистити себе, чутливість, 
розпруження, адаптація, повага.

Тіло → дія
Напруж м’язи, а потім розслабся. Уяви, що Твої 
волосинки стали дибом, допоможи цьому руками. 
Наскільки Твоє тіло стало ширшим від такого 
«хутра»?

Витягни руки перед собою, поведи навколо себе, 
наче окреслюєш свої кордони.

Погладь себе по шкірі. Яка вона в Тебе з уявним 
хутром? Пухнаста чи жорстка зараз? Порухайся, 
наче виходиш із річки чи моря та струшуєш воду.

Уяви навколо себе сяючу невидиму луску чи 
шерстинки, вовну, хутро. Тільки Ти можеш їх 
бачити. Це — Твої обладунки сили.

Суперсила
Я відчуваю захист навіть коли його не бачу.

Чари
Я в обладунки одягнусь,  
захищеніша \ захищеніший, ніж здаюсь!



ХУТРО


