Zaprzyjaznij Si¢ z W
doznaniami N\

Uczestnicy pogtebiajg sSwiadomos¢
doznan z ciata i potrafig zauwazy¢ u siebie
takie doznania jak np. Scisniety zotgdek,
»,gula” w gardle, przyspieszone bicie serca,
drzenie, napiecie w migsniach,
rozluznienie.

Na koniec zapytaj uczestnikdw, jak sie czuli w
tym ¢éwiczeniu. Jezyk doznan z ciata nie jest
trudny, ale wspotczesnie bardzo czesto
pomijamy ten aspekt naszego
funkcjonowania. Bywa tez, ze cztowiek z
réznych powoddw (np. trauma) odcina sie od
swoich doznan z ciata. Cwiczenie stuzy
zwiekszeniu swiadomosci komunikatow, ktore

wysyta nam ciato, przez co zwigkszamy
szanse na samoregulacje.

Czas trwania: ok. 15 min

Rozwiniecie tematu: Publikacja czesc
‘ ‘ ' ,Zauwaz swoje ciato”
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