Cwiczenie: “Moja zywa granica”

Etap 1: Budzenie konturu (ciao)

1

. Stan w swojej ,bezpiecznej pustce”. Zamknij oczy.
2.

Zacznij bardzo powolne, niemal niezauwazalne mikroruchy
catym ciatem. Wyobraz sobie, ze Twoja skéra to nie jest
sucha bariera, ale czujacy organ.

. Zacznij delikatnie ,opukiwacé¢” cate swoje ciato ditonmi - od

stép, przez uda, biodra, az po klatke piersiowg i czubek
gtowy. Robigc to méw w myslach ,To jest moje. Tu jestem ja”.

. Poczuj, jak pod wpiywem dotyku Twoja ,powloka” staje sie

wyrazna sprezysta i zywa.

Etap 2: Wyznaczanie Pola (energia/eter)

.

. Wyciagnij rece przed siebie, a potem szeroko na boki.

Zakresl nimi wokél siebie okrag - tyle miejsca potrzebujesz,
by swobodnie oddycha¢. To jest Twoj ,0srodek Przygotowan”.

. Wyobraz sobie, ze ta granica (twéj okrag) jest wykonana z

Twojego ,cudownego doswiadczenia” z 10. roku zycia. To Twoja
madros¢, Twoja giebia. Nic, co jest ,twarde” i powierzchowne
z zewnatrz, nie ma prawa przejs¢ przez te granice bez Twojej
zgody.

. Jesli czujesz, ze ramiona idg do goéry (lek/kat), zroéb wydech

i ,upuscé¢” ten ciezar na dno tego okregu. Twoja granica
trzyma ten ciezar za Ciebie.
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Etap 3: Spotkanie z widzem (wyobraznia/sens)

1. Wyobraz sobie, Zze przed Twojg granica (nie w Tobie, ale metr
przed Tobg) stoi widz.

2. Zamiast pytac¢: ,Czy go nie urazitam?”, powiedz do niego
wewnetrznie: ,Stoje tu w swojej prawdzie. To jest moje pole.
Zapraszam cie do patrzenia, ale nie oddaje ci kluczy do
mojego wnetrza”.

3. Zauwaz, co dzieje sie ze splotem stonecznym, gdy to moéwisz.
Czy lod zaczyna topniec?

Notatka do Dziennika Artysty:

Po wykonaniu ¢éwiczenia, usigdZz i zapisz odpowiedzi na te trzy
pytania:

1. Jaki kolor miata moja granica, gdy czutam sie w niej
bezpiecznie?

2. W ktérym momencie ,kat” probowat przebic te powzoke 1 co
wtedy poczutam w ciele?

3. Czy bycie ,miekkg w sSrodku, ale wyraZng na zewnatrz” jest dla
mnie bardziej dostepne niz bycie ,twarda”?

Twoja Afirmacja na dzis:

-Moja wrazliwos¢ jest moja sila, a moja obecnosé jest moim
prawem. Moja granica chroni moj skarb, nie moja maske”.
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