Cwiczenie 1: ..Badanie powloki” (cialo/wyobraznia)

(Zeszyt cwiczen ,Kreuje wiec jestem”, adaptacja cwiczenia ,Ciato
jako wehikuz”)

1. UsiadZz spokojnie.

Wyobraz sobie swojg ,powloke” (twardos$¢). Jaki ma kolor? Z
czego jest zrobiona? (metal, kamien, 16d?).

2. Poczuj, jak ta powioka Cie ogranicza. Czy mozesz w niej
oddychac¢?

3. Teraz wyobraz sobie swojg ,miekkos$¢” jako piynne zioto pod
tg powioka. Znajdz jedno miejsce, w ktérym to zioto moze
wyptynaé¢ na zewnatrz.

Co czujesz, gdy to sie dzieje? - napisz
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