Uczestnicy mogg doswiadczy¢ tego, jak
dziata ich uktad nerwowy, ktory mozna
poréwnac¢ do wahadta. Reakcje
przechodzg ptynnie od stanu rozluznienia
(rozszerzenia) do stanu napiecia
(zacisniecia) i z powrotem. Doswiadczenie
tej zmiennosci daje wigkszg odpornosé na
stres.

Na koniec zapytaj uczestnikéw, jak sie czuli w
tym éwiczeniu. Jezyk doznan z ciata nie jest
trudny, ale wspotczesnie bardzo czesto
pomijamy ten aspekt naszego
funkcjonowania. Cwiczenie stuzy zwigkszeniu
swiadomosci komunikatow, ktére wysyta nam

ciato, przez co zwigkszamy szansg na
samoregulacje.

Czas trwania: ok. 20 min

Rozwinigcie tematu: Publikacja czgsc
,Zauwaz swoje ciato”

Cwiczenie inspirowane metoda Somatic Experiencing w
pracy z trauma u dzieci i mtodziezy.
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