Ja i Ty - Budowanie
pokoju poprzez
komunikacje



Swiadomy relaks

Potoz sie na macie lub twardej powierzchni z rekami i nogami rozluznionymi i
rozstawionymi. Zamknij oczy. Poswiec¢ chwile, aby upewnic sie, ze jest ci wygodnie.
Potrzebujesz koca lub poduszki? Zadbaj o to, by byto Ci teraz jak najwygodniej.

Niech ciezar ciata spoczywa na powierzchni.

Wyobraz sobie, ze lezysz na miekkim piasku. Wyobraz sobie, ze profil Twojego
ciata delikatnie naciska na piasek. Za kazdym razem, gdy wydychasz powietrze,
pozwol, aby ciezar twojego ciata jeszcze bardziej rozluznit sie na piasku. Kazdy
wydech pozwoli twojemu ciatu pozostawic nieco szerszy i gtebszy slad na piasku.
Teraz mozesz odpoczac i odpuscic.

Mozesz zauwazyc, ze pojawiaja sie pewne mysli lub emocje - pozwol im przyjsc,
nie przywiazujac sie do nich zbytnio. Nie musisz teraz niczego rozwigzywac. Po
prostu to zauwaz. Po zauwazeniu, po prostu pusc je i delikatnie skieruj swoja
uwage z powrotem na profil swojego ciata na piasku i na to, jak profil twojego ciata
rozszerza sie z kazdym wydechem.

Pozwol swojemu ciatu odpoczac tutaj tak dtugo, jak tego potrzebujesz.



