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Opracowata: Zuzanna Sikorska-Borowska

Przejdz sie po Jazdowie, swoiej najblizsze| okolicy. Znajdz ciekawe, intrygujace Cie miejsce
i zauwaz, czy jest w nim cos konkretnego, co Cie przyciggneto (drzewo? kamien? dom?
pusta polanka?). Zacznij doktadnie badac to miejsce, uzywajac zmystu czucia gtebokiego,
zmystu wzroku i zmystu dotyku.

e Uzyj zmystu czucia gtebokiego (zmystu orientacji utozenia czesci wiasnego ciata).
Przymknij oczy — zauwaz, jak utozone sg Twoje rece, nogi, Twdj korpus, twoja gtowa,
twoja kos¢ ogonowa.

e Uzyj zmystu wzroku i doktadnie obejrzyj to miejsce, pozwalajac sobie na zestrojenie
z nim. Nie analizuj, nie nazywaj. Patrz catym ciatem.

e Uzyj zmystu dotyku: dotknij i zobacz, czy mozesz dotknac¢ nie tylko Twoja dtonig ale
moze tez jakims innym fragmentem ciata? Moze mozesz dotykac tez noga?
Kolanem? Policzkiem? Brzuchem? Plecami? Moze catym ciatem

X

Gdziekolwiek jestes teraz starh w miejscu i rozejrzyj sie dookota. Oddychaj

swobodnie i rozgladaj sie.

Postaraj sie nie nazywac tego co widzisz - obserwuj zestrajajac sie z otoczeniem (sprawdz
co to dla Ciebie oznacza?).

Zacznij zauwazac co odczuwasz w ciele, gdy patrzysz na ten obraz?

Badz w delikatnym przeptywie ruchu - nie st6j sztywno. Gdy patrzysz w ktoéras strone

spojrz tam catym ciatem (nie tylko oczami, gtowa). Czy ruch oddechu i rozgladania sie
moga wprowadzac cate Twoje ciato w przeptyw ruchu?

X

Rozgladaj sie po miejscu, w ktérym teraz jestes i sprawdzaj, jak sie czujesz, kiedy
wychodzisz uwaga do tej przestrzeni? Sprawdz, czy mozesz poruszy¢ sie w relacji z nig?
Czy mozesz zrobic¢ kilka krokow “ku czemus” w tej przestrzeni? Wyciagnac “do czegos”
reke? Poczuj swoja przestrzen wewnetrzna. Wyobraz sobie, ze Twoja przestrzen

wewnetrzna moze zacza¢ powoli rozwijac sie po przestrzeni miejsca, w ktorym jestes,
wychodzi¢ ku niej. Jak sie z tym czujesz?

X

Rozejrzyj sie po miejscu w ktérym teraz jestes. Wyobraz sobie, ze Twoja przestrzen
wewnetrzna moze sie zwinac¢, schowac w srodku Ciebie. Sprawdz w jakiej czesci ciata sie >
laokiiie? Iaki ke7talr nrvbiera? 1aka ma wielknéc? 7 talk 2winieta nrzectrzenia \wewnetrzna
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