Moja ugruntowana
obecnosc

Uczestnicy pogtebiajg kontakt z ciatem dzieki
doswiadczaniu rownowagi i grawitacji. Dzieki temu moga

zwiekszy¢ swojg obecnosé ,tu i teraz”, co sprzyja
zZmniejszeniu napiecia.

To éwiczenie warto przeprowadzi¢, kiedy uczestnicy majg
juz za sobg prostsze ¢wiczenia dotyczgce Swiadomosci ciata,
takie jak ,,0ddech Koherentny”, ,Drzewo”, ,Uziemienie”.
Mozna tez zakonczy¢ ¢wiczenie po pierwszym lub po drugim
etapie.

Po ¢wiczeniu warto porozmawia¢ z uczestnikami o tym, co
czuli, jakie zauwazali doznania ptynace z ciata (np. ciezar
ndg, rozluznienie, ciepto), jakie mysli i obrazy sie pojawiaty.

Ugruntowanie, znalezienie réwnowagi i poczucie swojego
centrum pozwalajg na kontakt z ,tu i teraz”. Niepokoj,
dreczace mysli, nieustanne analizowanie problemdw i

wymyslanie negatywnych scenariuszy — oddalajg nas od

chwili obecnej i powodujg deregulacje.

Czas trwania: 10-15 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc
,Zauwaz swoje ciato”

‘ ' Cwiczenie inspirowane podejsciem focusingowym w
psychoterapii.
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