Вправа „Безпечне місце"
Я запропоную Вам зараз зробити вправу на безпечне місце.... Пошукайте внутрішньо таке місце, у якому Ви можете почувати себе абсолютно впевнено і добре.
Нехай у Вашій уяві виникнуть образи, думки про таке місце. Надайте цьому місцю границі. Ви можете вибирати, якими повинні бути ці границі. Це границі повинні бути такими, щоб лише Ви вирішували, які істоти можуть, повинні жити у цьому місці. Це місце, яке відвідуєте тільки Ви, у будь-який час Ви можете його залишити. У будь-якому випадку Ви можете запросити туди потрібних для Вас істот (не реальних людей). Не поспішайте, візьміться за пошук....
Якщо Вам зустрінуться картини, якимсь чином для Вас неприємні, ідіть далі і не звертайте на них уваги.
Може бути, що це місце недалеко, а може бути, що це місце десь далеко у космосі. Це не мусить бути реальне місце.

Усвідомте, що для пошуку і облаштування цього безпечного внутрішнього місця у Вашому розпорядженні всі можливі засоби, так, ніби Ви можете чаклувати....

Якщо Ви цього хочете, якщо для Вам це не складає проблем, Ви можете мені описати Ваше безпечне внутрішнє місце. Якщо б Ви не хотіли про це говорити, то з цим також все гаразд. 
Переконайтесь, що Ви насправді відчувайте там безпеку і захист.
Подумайте, як би Вам могло там бути зручніше…

Облаштуйте це місце так, щоб це стало можливим...
Після того, як Ви дійшли до свого внутрішнього місця і облаштували його так, щоб добре себе там почувати, зверніть увагу, які відчуття у Вашому тілі там.... З якими почуттями пов’язано перебування там:
Зверніть увагу, що Ви бачите. Чи це приємно? Якщо це неприємно, Ви можете це змінити.
Що Ви чуєте? І тут зверніть увагу, чи те, що Ви чуєте, для Вас приємно - (якщо ні, змініть це зараз....)
Який там запах?

Якими є відчуття Вашої шкіри?
Що Ви відчуваєте у Ваших м’язах?
Прислухайтесь   до   всіх   цих   відчуттів,   для   того,   щоб   побачити,   наскільки приємними є відчуття у цьому безпечному місці…Приблизно 2 хв…
Ви можете завжди, коли Вам цього хочеться, прийти у Ваше внутрішнє
місце 
 Ви можете придумати собі знак, з допомогою якого Ви у будь-який час
можете швидше потрапити у своє внутрішнє місце
, наприклад, скласти руку у кулак, чи підняти палець...
Цей жест Ви можете зробити завжди тоді, коли Вам потрібно прийти у Ваше безпечне місце - так Ви швидше туди доберетесь.
Ви можете зараз спробувати цей жест, щоб Ваше тіло швидше згадало, наскільки добрі почуття у цьому місці

Відчуйте це ще раз і поверніться у приміщення....
Вправа „внутрішній сад"
Уявіть собі кусочок неторканої землі, на якому нічого не росте. Він може бути таким маленьким, як наперсток, чи таким великим, як парковий ландшафт, як це Вам більше підходить....
Посадіть тепер у Вашому саду рослини

Ви можете облаштувати Ваш сад за своїм бажанням. Все те, що Ви собі бажаєте, стає дійсністю, тому що Ви можете чаклувати силою своєї уваги....
Якщо Ви пізніше зауважите, що Вам хотілось би це зробити по-іншому, то не забудьте, що за садом у Вас місце, куди Ви скидаєте відходи. Все, що Вам не подобається, Ви можете віднести туди, щоб воно перетворилось у корисну землю. У будь-який час Ви можете знову зробити зміни....
Якщо захочете, можете провести зрошення у саду, закласти ставок, викопати криницю чи струмок. Якщо захочете, впорядкуйте місце для відпочинку....
Можливо, Ви хотіли б мати у саду тварин

Якщо Ваш сад облаштований вже так, як Вам цього хочеться, то Ви
можете десь сісти, щоб насолодитись своїм садом
Подумайте, чи хотіли б Ви когось запросити у Ваш сад.... Ви завжди можете повернутись у Ваш сад. Ви завжди можете його змінити, якщо Ви цього захочете....
Тепер поверніться у всій своїй зосередженості назад у приміщення.
Вправа „Внутрішній сейф"
(місце зберігання небезпечних і обтяжливих спогадів)

Уявіть собі ящик для неприємних чи небезпечних спогадів. Це місце збереження може бути  різного  плану.  Важливо, що  це ящик. Він щільний і закривається на ключ. Це може бути сейф, надійний ящик, скриня.   Це може бути також кімната, бункер чи магічне підземелля.
Не поспішайте, знайдіть такий ящик і уявіть його собі... у якому оточенні він повинен знаходитись?
Подумайте,  як  функціонує  механізм   замка.   Чи   це  ключ,  чи комбінація цифр, чи, можливо, чарівні слова?...
Якщо Ви чітко уявляєте місце збереження і замок, спробуйте декілька разів відімкнути і замкнути.
Тепер   для       перевірки   уявіть   собі,   як   Ви    берете   у   руки фотографію, картину, як Ви кладете цю картину у сейф. Візьміть нейтральну картину, щось із щоденного життя...
Спробуйте зробити те саме із неприємним спогадом

Як зображений  цей спогад на картині?.... Уявіть його собі як фото, Ви берете фото і повторюєте процес
 і кладете його у сейф.
Ви знову закриваєте сейф....
А тепер поверніться у всій своїй зосередженості у приміщення.
Вправа „Потік світла"
Пройдіться   зосереджено   по   своєму   тілу.   Зверніть   увагу   на   якісь неприємні відчуття, що Вам заважають. Де саме? Спробуйте уявити: 
Якби ці неприємні відчуття мали форму, якою була б ця форма? 
Якби ці неприємні відчуття мали колір, яким був би цей колір? 
Якби ці неприємні відчуття мали певну властивості, консистенцію....?

Уявіть собі, що у Вашому розпорядженні космічне світло всесвіту. Потік світла, якого дуже багато.  Ви можете визначити  колір  цього  потоку світла. Виберіть той колір, який Ви пов’язуєте із зціленням.

Цього світла безмежно багато. Чим більше його використовувати, тим більше його прибуває.

Уявіть собі, як Ви підводите це світло до себе. Воно може увійти у Ваше тіло зверху,  пронизуючи  його.  Відчуйте, як  це  світло  раз  за разом пронизує Ваше тіло, ... потилицю і плечі, ....грудну клітку ....живіт, таз, ноги раз за разом цілюще світло пронизує усе.

Зверніть увагу, як поводиться світло у місцях із неприємним відчуттям.
Дайте світлу подіяти там особливо і зверніть увагу, що відбувається. Чи змінюється щось у формі, кольорі чи властивостях? Не поспішайте, нехай цілюще світло подіє


А тепер нехай потік світла раз за разом виходить із Вашого тіла. Із ніг, рук,   тазу   і   живота,  накінець, із  грудної  клітки,  плечей, голови… Раз за разом світло виходить із Вашого тіла…., повертається до великого потоку світла…


Якщо Ви хочете, Ви можете подякувати світлу за допомогу.

Ще  раз  пройдіться  своєю зосередженістю  по тілу, зверніть увагу на зміни...

А тоді поверніться всією своєю зосередженістю у приміщення.
