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MODUL 8 - LEKCJA 4

Kristin Neff proponuje nastepujgce ¢wiczenie:

Wyciagnij obie rece przed siebie, a nastepnie zacisnij piesci, zaciskajac
kciuki. Zauwaz jakie emocje sie w Tobie pojawiajg? Co do Ciebie
przychodzi, kiedy masz zacisniete piesci? Co sie w Tobie budzi?

A teraz rozluznij rece, uwolnij kciuki i poczuj to. Co teraz sie pojawia?

Potdz rece na swoim ciele, na klatce piersiowej. Obserwuj, jak klatka sie
porusza. Poczuj ciepto swojego ciata. Oddychaj do wnetrza.

Zauwaz, co teraz sie pojawia i co to budzi w Tobie?

To cwiczenie w pewien sposob pokazuje nam roznice pomiedzy
energia krytyka, energia utkniecia, zaciskania w bolu a energig bycia
Z sobg w czutosci, w wolnhosci, przestrzeni. Pozwalaniu sobie na
doswiadczanie tego, co jest w nas z cieptem i czutoscia.

Jak czesto doswiadczasz siebie samego z czutoscia i cieptem? Jak
mogtbys, mogtabys miec tej energii ciepta i akceptacji wiecej jutro,
pojutrze, za tydzien?

A gdyby tak popatrzec dzisigj (i nie tylko) na siebie, jak na wyjatkowa
osobe, wnoszaca drogocenne dary do swiata, bedaca unikalnym

I niepowtarzalnym zrodtem madrosci, potencjatu, energii, dobra.

O co wowczas bys siebie sama/samego poprosita/poprosit, by zy¢ na
co dzien zyciem w zgodzie ze soba?

Koniecznie zapisz sobie te prosbe!
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