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Prowadzacy czyta przytoczong ponizej historie. Zadaniem uczestnikow jest przygladanie si¢ swoim
reakcjom pochodzacym z ciata - zauwazanych na réznych etapach opowiesci - i obserwacja
naturalnego rytmu regulaciji.

Daj sobie czas, aby wygodnie usig$c¢ na krzesle. Zauwaz, w ktérym miejscu Twoje ciato styka sie z
siedziskiem, zauwaz jak oparcie krzesta daje opér Twoim plecom. Daj sobie czas, zeby spokojnie
osadzi¢ sie na krzesle. Skup sie na swoim oddechu. W trakcie stuchania tej historii zwréc uwage na to,
co dzieje sig w Twoim ciele, a takze na pojawiajace sie emocje, mysli i obrazy.

Dzi$ sg Twoje urodziny. Chociaz to szczegdlny dzien, czujesz sie samotnie. Nie chcesz zostawac sam,
wiec decydujesz sie p6js¢ do kina. Zaczynasz sie szykowac. Kiedy masz do zabrania juz tylko telefon
- okazuje sig, ze nigdzie nie mozesz go znalez¢.

Co czujesz? Daj sobie chwilg na przesledzenie doznan, emocji i mysli w swoim ciele i umysle.

Jesli czujesz sie okropnie, jak to jest? Gdzie to zauwazasz w ciele? Zazwyczaj takie uczucia lokujg sie
w brzuchu, klatce piersiowej, gardle, miesniach szyi. Czy zauwazasz zmiany temperatury ciata?
Zauwaz, czy te odczucia zmieniajg sie w czasie, tracg na intensywnosci czy nasilajg sie? Czy sie

rozprzestrzeniajg, czy pozostajg w jednym miejscu?

Kiedy tak siedzisz, przychodzi Ci do gtowy mysl, ze przeciez telefon moze by¢ w kuchni, tam ostatnio
bytes. Zaczynasz szukac, sprawdzasz tez w innych miejscach w domu. Telefonu nigdzie nie ma, a Ty
zaczynasz sie coraz bardziej denerwowac.

Ponownie skieruj uwage na swoje wnetrze, obserwuj doznania ptynace z ciata, emocje i mysli. Jak
przejawia sie ta rosnaca irytacja i niepokoj?

Kolejny raz zaczynasz sig zastanawiac, gdzie mogtes zostawic telefon. Moze w plecaku, moze na
biurku? A moze zostawite$ go w szkole... W tym momencie styszysz dzwonek telefonu, brzmi
znajomo. Wyglada na to, ze ktos do Ciebie dzwoni. Jestes uratowany, telefon lezy pod stertq ksigzek
na Twoim t6zku.

Jak sig teraz czujesz? Co zauwazasz w ciele? Jesli czujesz ulge, to w jaki sposéb ona przejawia sie w
ciele? Jak to jest poczuc ulge i rados¢?

Odbierasz telefon — okazuje sig, ze dzwoni Twoj przyjaciel. Zaprasza Cig do siebie, proponujac
wspodlne wyjscie do kina. Postanawiasz poj$¢ do niego.

Poczuj site w swoich nogach, gdy szybko maszerujesz w kierunku jego mieszkania.

Kiedy jestes juz pod jego blokiem, dzwonisz domofonem. Nikt nie odpowiada. Dzwonisz jeszcze raz -
dalej nic.

Poczuj, jak znéw narasta w Tobie zdenerwowanie - moze kolega zdecydowa’r sie sam pojs¢ do kina?
Jak przejawia sie to zdenerwowanie? Jak je czujesz?

Kto$ wychodzi z klatki, wigc postanawiasz wejsc¢ i sprawd2|c czy przyjaciel jest w domu.
Podchodzisz do jego, mleszkanla drzwi sg lekko uchylone, W|ec wchodzisz. Jest cisza. Nagle z
jednego z pomleszczen stychac nag{y okrzyk: ,Niespodzianka!” Z pokoju wypada TWOj przyjaciel w
towarzystwie innych Waszych wspdinych kolegow Wszyscy sktadajg Ci zyczenia urodzinowe.

Co sie teraz w Tobie dzieje, kiedy zdajesz sobie sprawe, ze przyjaciel zorganizowat dla Ciebie
urodzinowga niespodzianke? Jakie doznania, uczucia i mysli pojawiaja sie teraz?




