Przeprowadz uczestnikéw przez ¢wiczenie, czytajac instrukcje.

Usigdz wygodnie, daj sobie chwilg, zeby zauwazy¢, jak sie teraz
czujesz. Zwrd¢ uwage na oddech - jaki jest? Czy mozesz z
tatwoscig oddychac¢? Czy oddech sprawia Ci trudnosé? Czy masz w
swoim ciele miejsce komfortu? Miejsce, gdzie czujesz sie ok? Czy
jestes swiadomy bicia swojego serca, oddechu, napiecia miesni,
czy moze innych doznan jak np. taskotanie w brzuchu, drzenie w
nogach? Kiedy juz czujesz sie wystarczajgco spokojny i osadzony,
zaprosze Cie do krétkiego ¢wiczenia.

Wyobraz sobie teraz przyjemna sytuacje. Jest weekend, sobota,
tego dnia mozesz dtuzej pospad. Budzisz sie rano, stonce delikatnie
wpada przez okno. Nie musisz sie dzi$ nigdzie spieszy¢. Masz
swietne plany na wspdlny czas z przyjaciotmi, zadnych nudnych
obowigzkow, prac domowych, zalegtosci. Masz luz.

Daj sobie teraz chwile, zeby zauwazy¢, jak sie czujesz, kiedy
wyobrazasz sobie taki spokojny, leniwy poranek. Zauwaz swoje
doznania ptynace z ciata. Przesledz r6zne obszary swojego ciata -
brzuch, rece, nogi, oddech, miesnie, skére. Zauwaz tez mysili lub
inne obrazy, ktére pojawiajg sie w Twoim umysle, kiedy wyobrazasz
sobie taki poranek. (chwila ciszy)

Nagle do pokoju wpada Twoja mama lub kto$ z Twoich
domownikdéw i zaczyna krzyczec. Robi Ci wyrzuty, ze masz w
pokoju batagan i ze powiniene$/powinnas sie wreszcie czyms

sensownym zaja¢. Mowi nieprzyjemne rzeczy, ciezko tego stuchac.
Dobry nastroj pryst.

Co teraz zauwazasz w swoim ciele? Czy cos sie zmienito w Twoich
doznaniach? Jesli tak, to co to jest? Czy czujesz ciepto, gorgco, czy
zimno? Czy pojawia sie napiecie? Zacisniecie? Zauwaz zmiany w
biciu serca i oddechu. Czy jest cos$, co chciatbys$ zrobié?

Na koniec sprébuj powrdci¢ myslami do spokojnego poranka, w
ktérym nic Ci nie przeszkadza, nikt nie narzeka, nikt nie méwi, co
masz robic. Jestes peten/petna nadziei na nadchodzgacy dzien.
Sprobuj ponownie poczucé spokdj i rozluznienie.
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