Uczestnicy dobierajg sie w pary — osoba A i osoba B -
siadajg naprzeciwko siebie.

Do osoby A: Daj sobie czas, aby pomysle¢ o czyms
przyjemnym lub nieprzyjemnym, co wydarzyto sie dzis
lub wczoraj. Jesli nic nie przychodzi Ci do gtowy -
mozesz zastanowic sig, jak si¢ czutes/as, kiedy
zaczyna’res/as to ¢wiczenie. Zauwaz mysli i emocje,
jakie sie pojawiajg i jakie doznania wywotujg w ciele.
Sprobuj opowiedziec¢ o tym drugiej osobie w parze.

Rolg osoby B jest towarzyszenie osobie A w tym
procesie, poprzez stuchanie i zadawanie raz na jakis
czas tagodnych pytan, takich jak: Co teraz czujesz? |

kiedy teraz czujesz ...... , to co sig¢ dalej dzieje? Gdzie to
zauwazasz w ciele? Co j jeszcze sie pojawia?

Po ok. 5-10 min zatrzymujemy rozmowe, osoba A -
daje sobie czas, aby domknac¢ cwiczenie. Nastgpuje
zmiana w parze. Po dwéch rundach zapraszamy
uczestnikdw do wspodlnej dyskusiji.

Wiecej na
taszansa.pl



