Kazdy z ucznidéw dostaje kartke z konturem postaci ludzkiej.
Bedzie ona potrzebna za chwile. Najpierw uczestnicy zamykajg
oczy. Spokojnym gtosem przeprowadz wszystkich przez
¢éwiczenie.

Skontaktuj sie teraz ze swoim ciatem, usigdz wygodnie,
wyprostuj plecy i postaw obie stopy na ziemi. Wez 3 gtebokie
oddechy. Bedziemy teraz wedrowac¢ uwagg przez cate ciato,
zaczynajac od stoép.

Poczuj swoje stopy, mozesz poruszac palcami. Poczuj ziemie
pod nimi. Teraz przenos uwage na kostki, tydki, uda — zobacz,
czy jest tam jakies napiecie. Nastepnie przesledz biodra,
posladki, dolng czesc plecow, brzuch - zobacz, czy jest
wciggniety, czy rozluzniony. Teraz przejdz uwagg do gornej
czesci plecow i klatki piersiowej, sprawdz jaki jest Twoj oddech.
Poczuj teraz barki, ramiona i szyje, sprawdz, czy jest tam jakies
napiecie, mozesz obracac¢ gtowg na boki. Poczuj tez swoja twarz,
jaki jest na niej teraz wyraz, poczuj catg swojg gtowe i jej ciezar.
Poczuj raz jeszcze cate swoje ciato.

Teraz przypomnij sobie jakgs sytuacje, w ktorej czutes/as ztosc.
Przypomnij sobie okolicznosci tej sytuacji. Jak ta ztos¢
przejawiata sie¢ w Twoim ciele? Przemieszczata sie czy moze
utkneta w jednym miejscu? Czy byta goraca, czy lodowata? Byta
twarda, czy migkka? Gdzie pojawita si¢ w ciele? Moze czutes/as
jaw nogach lub rekach? A moze w gardle lub w brzuchu? Teraz
zaznacz wybranym kolorem na ludziku, gdzie pojawita sie u
Ciebie ztos¢.

Cwiczenie mozna wykonaé dla jednej wybranej emocji lub
powtorzyc¢ jeszcze dla 2 kolejnych (np. radosé, strach), a
nastepnie omowic¢ z grupa.
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