CWICZENIE 1

Kiedy Twéj umyst znowu przywota mysli-gtazy, takie jak np.
“Nigdy mi sie to nie uda”, “Zawsze co$s musze popsuc”

to wyobraz sobie, ze sg to buty.

Buty, ktére miates na nogach idac btotnistg

i wyboista droga...
Buty bardzo sie ubrudzity a fragmenty bokéw sa zdarte...

To jest wiasnie ta para butéw,

ktéra podczas drogi mocno obtarta Ci stopy...

1.Teraz wyobraz sobie jak wchodzisz do domu w ktérym jest ciepto

i bezpiecznie...
Na korytarzu styszysz przyttumione dzwieki radia grajgcego w kuchni... Siadasz na
taweczce i zdejmujesz brudne buty.
Odczuwasz ulge kiedy w konhcu nie czujesz tego ciezaru i ucisku...
Brudne buty odktadasz na dolng potke i mozesz swobodnie postawic stopy na
przyjemnej w dotyku podtodze...
Nareszcie...

2. Odktadajgc buty na bok mozesz powiedzied:
“Nareszcie jest wygodnie...
Te buty przeszty ze mng trudng i wyboistg droge ale teraz moge juz odtozy¢ je na
potke...
Nie sg mi juz potrzebne...
Nie musze juz sie nimi zajmowacd ani myslec o tym, ze uwieraty mnie
z kazdym krokiem”.

3. Teraz skieruj uwage na to co robisz w tej konkretnej chwili. Gdzie siedzisz/stoisz?
Co jest wokot Ciebie? Czy styszysz jakie$ odgtosy?
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Czytamy Dziecku te opowies¢
powoli
i spokojnie pozwalajac
aby nasz gtos dziatat kojgco.
£ W miejscu ... robimy 2 sekundy
,.i—'—‘ ! , przerwy.




