Kazda osoba uczestniczgca rysuje na kartce niebo i chmury, na
ktorych wypisuje te mysli, ktére udato jej sie zauwazy¢ podczas
treningu wyobrazeniowego. Podpowiedz grupie, ze mozna
uwzglednic¢ takze te mysli, ktore czesto pojawiajg sie podczas
sytuaciji stresowych. Wazne, aby osoby uczestniczgce wiedziaty,
ze nie bedg musiaty dzieli¢ sie efektem swojej pracy z grupa,
jesli nie bedg chciaty.

Po skonczeniu pracy tworczej porozmawiaj z grupg o wrazeniach
i obserwacjach z ¢wiczenia. Zauwaz, ze w sytuacjach
stresowych w naszej gtowie pojawia sie czesto wiele mysli, ktore
sg po prostu objawem stresu, a nie prawdg o nas — warto o tym
pamietac, kiedy znow sie pojawig. Porozmawiajcie o tym, jak
ciato reaguje na poszczegolne mysli. Ktore z nich powoduja
zwiekszenie napigcia? Ktore mysli ciggng nas w gore, a ktore w
dot? Jakie to uczucie nazywac mysli, spisac je i widzie¢ przed
sobg? Czy skupienie si¢ na obse;wacji mysli byto trudne czy
fatwe?
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