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Inventarierea personala
(O inventariere nu isi propune sa schimbe ceva, ci doar sa se concentreze asupra
anumitor aspecte interioare)

» Stai jos, linisteste-te si concentreaza-te asupra corpului tiau.
Care sunt lucrurile de care esti cel mai constient(a)?
Ce senzatii resimti in corpul tau?

> Incepe prin a te concentra asupra tilpilor si apoi deplaseazi-ti atentia in sus,
de-a lungul corpului.

Simte conexiunile care se stabilesc intre toate partile corpului tau,
Ce parti ale corpului le simti relaxate si ce parti resimti ca sunt tensionate?
Nu incerca sa schimbi nimic, constata doar ce se intampla, fara sa evaluezi;

» Ce ganduri ai?
Daca sesizezi ca diverse imagini mentale iti atrag atentia, analizeaza-le;

Care sunt caracteristicile acelor imagini? Se misca repede sau incet, ori poate
sunt imagini statice?

Unde sunt ele localizate in campul tau vizual?
Cat de indepartate par sa fie?

» Ce sunete sau voci percepi mintal?
Vorbesti cu tine insuti?
Ce caracteristici are vocea pe care o auzi?
Mai sunt si alte sunete?
De unde par sa vina aceste sunete?

» Cum stai cu echilibrul?

Ti se pare ca te inclini prea mult intr-o parte sau ca te apleci prea mult in fata
sau spate?

» Care este starea ta emotionala?
Care este emotia ta predominanta acum?
Fii constient(a) de aceasta stare fara sa incerci sa schimbi ceva,

> Revino la momentul prezent.



