Jak korzystac z ksiazki

Ksigzka , 12 technik dla psychologa” jest zbiorem ¢wiczen wykorzystujacych obrazy
wyobrazeniowe, doznania cielesne i dialog wewnetrzny. Zawiera podréze, podczas ktérych
klient moze zbadac¢ swdj stosunek do trudnosci, spotka¢ wspierajace postacie i wyprobowac
inny sposob postrzegania siebie w znanej sytuacji.

Kazdy rozdzial zawiera krétkie wprowadzenie i tekst prowadzenia. Wprowadzenie pomaga
zrozumiec¢ kierunek pracy, a tekst moze stanowi¢ podstawe przeprowadzenia ¢wiczenia.
Srédtytuly oznaczaja poszczegolne etapy i stuza przede wszystkim orientacji psychologa; nie
trzeba czytac ich klientowi na glos.

Traktuj ksiazke jako materiat do zywej interakcji. Zachowuj logike wybranej techniki,
dostosowujac tempo, sformutowania i czas trwania do konkretnej osoby. Wazne jest jej
doswiadczenie: to, co zauwaza, czuje i jest gotowa badac.

Zacznij od tematu do pracy

Przed wyborem ¢wiczenia omow z klientem, nad czym chce dzisiaj pracowa¢. Pomoéz
wyodrebnic¢ jeden temat i sformutowaé go dostatecznie konkretnie. Na przyklad zamiast
ogolnego zadania ,nabra¢ pewnosci siebie” mozna przyjrzec sie sytuacji, w ktérej trudno mu
sie sprzeciwi¢, poprosi¢ o pomoc lub przystapi¢ do waznego zadania.

Ustal, co klient chcialby zrozumiec¢ lub poczu¢ w wyniku spotkania. Moze chodzi¢ o
wyrazniejsze dostrzezenie wtasnej reakcji, znalezienie poczucia oparcia lub wyobrazenie
sobie pierwszego kroku. Nie obiecuj z gory, ze ¢wiczenie usunie problem: jego rezultat staje
sie jasny w trakcie pracy i p6zniejszej rozmowy.

Przed rozpoczeciem warto zapytac, jak klient odczuwa obecnie wybrany temat. Odpowiedz
bedzie punktem odniesienia po zakonczeniu. Mozna postuzy¢ sie opisem stownym lub
umowna skalg, jesli tak bedzie mu tatwiej.

Wybierz odpowiednia technike

Numeracja rozdziatow ulatwia orientacje w ksigzce, ale nie oznacza, ze wszystkie dwanascie
¢wiczen trzeba wykonywacé kolejno. Wybieraj technike stosownie do tematu, gotowosci klienta
oraz tego, jak odbiera proponowane obrazy. Ponizsze kierunki pomagaja znalez¢ rozdziatl, a
nie okreslaja obowiazkowego zastosowania ¢wiczenia.

,Lwica” proponuje zbadanie sily i mozliwos$ci wyznaczania osobistych granic. ,Zrédo”
odwotuje sie do doswiadczenia wsparcia i wewnetrznego napetnienia poprzez spotkanie z
woda. ,Wsparcie rodu” dotyczy przyjecia zyczliwego przestania w sytuacji wyboru.

»,Kociol Hadesa” wykorzystuje symboliczna przemiane poczucia winy lub niegodnosci. , Obraz
rozwigzania” pomaga wyobrazi¢ sobie pozadany stan i wypetni¢ go barwami wspierajacych
przezy¢. ,Wojowniczka” proponuje stopniowe oswajanie budzacej lek drogi w towarzystwie
mentorki.

»,0Od leku do pewnosci siebie” kieruje uwage ku reakcji ciata i symbolowi pewnosci siebie.
»Spotkanie na skraju lasu” dotyczy poznawania wyobrazonej postaci i szukania z nig kontaktu.
»~,Dom na polanie” pozwala badac i urzadzaé przestrzen zgodnie z wltasnym odczuciem.



»~Wejscie na gore” zacheca do obserwowania siebie podczas wchodzenia, pobytu na szczycie i
schodzenia. ,Obraz siebie w konflikcie” bada relacje miedzy wewnetrznymi obrazami
uczestnikéw sytuacji. ,Mapa drogi do rozwiazania” pomaga przyjrzec¢ sie kierunkowi ruchu i
przygotowa¢ do pierwszego kroku.

Jezeli tekst mOowi o znanej polanie, a klient wykonuje éwiczenie po raz pierwszy, zaproponuj
stworzenie jej teraz. Mozna wracac do tego samego miejsca w réznych technikach, jesli
odpowiada to klientowi. Nie trzeba szczeg6towo odtwarzac¢ wczesniejszego krajobrazu.

Przygotuj sie do prowadzenia

Przeczytaj wczesniej caly rozdzial. Zaznacz przejscia, miejsca na pauzy i moment
zakonczenia. Zanim zaczniesz prowadzi¢ druga osobe, musisz rozumiec¢ caty przebieg
podrézy.

Przed zanurzeniem sie w obrazy krétko przedstaw fabule i zapytaj, czy odpowiada klientowi.
Dotyczy to zwlaszcza podziemnego Swiata, urwiska, przerazajacych stworzen i odwolywania
sie do obrazow rodu. Jesli fabuta nie odpowiada klientowi, wybierz inng technike. Scenariusz
istotnie zmieniony nalezy przedstawiac jako adaptacje ¢wiczenia.

Ustalcie, jak klient zakomunikuje che¢ zatrzymania sie, zrobienia przerwy lub wprowadzenia
zmiany. Moze to by¢ stowo albo prosty gest. Wyjasnij, ze mozna pozostawi¢ oczy otwarte i nie
trzeba podazac za kazda propozycja.

Zadbaj o spokojne otoczenie i wygodna pozycje ciata. Zostaw w ramach spotkania czas na
powrét i rozmowe po ¢wiczeniu. Nie rozpoczynaj dlugiej podrozy, jesli potem trzeba bedzie
gwaltownie jg przerwac z powodu konca ses;ji.

Czytaj w tempie klienta

Mow spokojnie i dostatecznie wyraznie. Po zaproszeniu do zauwazenia doznania, przyjrzenia
sie obrazowi lub wykonania wyobrazonej czynnosci zostaw pauze. Jej dlugos¢ zalezy od
reakcji klienta; nie ma jednego tempa dla wszystkich.

Nie probuj przeczytac catego tekstu bez zatrzymywania sie. Mozesz zapytac: ,,Co teraz
zauwazasz?”, ,Czy chcesz i$¢ dalej?”, ,,Czy potrzebujesz jeszcze troche czasu?”. Nie wymagaj
jednak szczegoétowej relacji po kazdym zdaniu, jesli danej osobie wygodniej jest utrzymywac
uwage skierowana do wewnatrz.

Podczas pracy bezposredniej fragmenty o zatrzymaniu nagrania lub samodzielnej kontynuacji
mozna przekazywac jako propozycje pozostania na obecnym etapie. Ustalcie, czy przez
pewien czas pozostaniecie w ciszy, czy klient potrzebuje dalszego prowadzenia.

Zachowuj réznice miedzy propozycja a wymaganiem. Jesli tekst opisuje ciepto, ulge lub
rados¢, klient moze doswiadczac czegos innego. Jego reakcja nie staje sie niewlasciwa
dlatego, ze rézni sie od scenariusza.

Pozwél obrazom by¢ réznymi

Niektérzy widza szczegoétowe sceny, inni zauwazaja jedynie pojedyncze kolory, stowa,
doznania cielesne lub ogdlne poczucie tego, co sie dzieje. Nie wymagaj wyrazistej
wizualizacji. Mozesz zapytac: ,Jak tego doswiadczasz?” i oprzec¢ sie na dostepnej formie
przezywania.



Jesli obraz sie nie pojawia, daj czas lub zaproponuj wyobrazenie go sobie w sposéb umowny.
Jesli to réwniez nie odpowiada klientowi, mozna sie zatrzymaé. Braku obrazu nie nalezy
interpretowacé jako oporu ani niezdolnosci do pracy.

Nie przypisuj symbolom gotowego znaczenia. Dom, géra, rzeka czy zwierze moga wywotywac
u klienta wlasne skojarzenia. Najpierw pytaj, co obraz dla niego oznacza i jakie budzi uczucia.
Swoja hipoteze mozesz omowic jako hipoteze, nie zastepujac nig jego doswiadczenia.

Wyobrazone postacie i wydarzenia pozostaja czescia ¢wiczenia. Ich pojawienie sie nie
potwierdza nastawienia rzeczywistych krewnych, zamiaréw drugiego uczestnika konfliktu ani
prawdziwosci pojawiajacego sie wspomnienia. Oddzielaj symboliczna podrdz od faktéw z zycia
klienta.

Kieruj sie gotowoscia do kontynuowania

Podczas ¢wiczenia klient moze zetknaé sie z nieprzyjemnym uczuciem lub obrazem. Nie
nalegaj na zblizenie, dotyk, zaprzyjaZnienie sie ani przemiane, jesli nie jest na to gotowy.
Mozna zwiekszy¢ dystans, wréci¢ do spokojniejszego miejsca albo zakonczy¢ prace.

Jesli osoba chce sie zatrzymac¢, pomoz jej skierowac¢ uwage na otaczajacy pokodj i rzeczywiste
oparcie: otworzy¢ oczy, rozejrzec¢ sie, poczuc¢ stopy lub powierzchnie fotela. Zanim zaczniecie
omawiac¢ symbole, ustal, jak czuje sie teraz i czego potrzebuje.

Mozliwos¢ zmiany obrazu nie oznacza obowiazku uczynienia wszystkiego przyjemnym
podczas jednego spotkania. Niekiedy istotnym rezultatem staje sie zrozumienie, gdzie
pojawila sie trudnosé i jakiego wsparcia brakuje.

Jezeli rozdzial proponuje samodzielne kontynuowanie, najpierw omow z klientem, czy taka
forma mu odpowiada i jak zakonczy ¢wiczenie. Nie rob z samodzielnego powtarzania
koniecznego warunku udanej pracy.

Stopniowo koncz podréz

Zostawiaj czas na powrot nawet wtedy, gdy ¢wiczenie przebieglo tatwo. Podazaj za
koncowymi krokami rozdziatu: wyjsciem z przestrzeni wyobrazni, zwrdéceniem uwagi na ciato,
dzwieki i przedmioty wokot.

Nie poganiaj osoby, aby otworzyta oczy lub od razu odpowiadata na pytania. Pozwdl jej sie
poruszy¢, rozejrze¢ i zauwazy¢ swoj stan. Jesli cwiczenie zakonczono wczesniej, réwniez
przeprowadz to przejscie.

Sprawdz, czy klient jest gotowy na zwykla rozmowe i dalsze zajecia. Dopiero wtedy przejdz do
refleksji nad doswiadczeniem.

Omow rezultat

Zacznij od pytania otwartego: , Co bylo dla ciebie najbardziej zauwazalne w tym ¢wiczeniu?”.
Wystuchaj opisu, nie dopasowujac go do domniemanego znaczenia techniki.

Nastepnie mozna ustali¢, co zmienilo sie w poréwnaniu z poczatkiem, ktéry moment byt
pomocny, gdzie pojawilo sie napiecie i co klient chce zachowac. Jesli uzywano umownej skali,
zaproponuj powrot do niej jako sposobu poréwnania wlasnego stanu.



Omowcie zwigzek z poczatkowym tematem. Na przyklad jak oparcie znalezione w obrazie
mogtoby wyrazi¢ sie w stowach przy wyznaczaniu granicy albo jaki maty krok stat sie
jasniejszy po pracy z mapa. Pozwdl klientowi samodzielnie okresli¢ ten zwiazek.

Jesli nic sie nie zmienito, odnotuj to bez oceniania. Nie trzeba przekonywac osoby, ze rezultat
na pewno pojawi sie pdzniej. Jej obserwacja pomaga zdecydowaé, czy warto wréci¢ do
techniki, zmieni¢ sposéb prowadzenia, czy kontynuowac prace inaczej.

Powtarzaj w jasno okreslonym celu

Powtérzenie moze by¢ odpowiednie, jesli klient chce kontynuowac¢ niedokonczone spotkanie z
obrazem lub zbadac¢ zmiane swojej reakcji. Przed kolejna praktyka ustal, po co wraca¢ do niej
wlasnie teraz.

Nie oczekuj doktadnego odtworzenia poprzedniego krajobrazu. Obrazy i uczucia moga sie
zmieniac. Porownujcie doswiadczenia wspodlnie, nie ogtaszajac kazdej zmiany poprawa ani
pogorszeniem.

Uwzgledniaj specyfike poszczegdlnych rozdziatéw. W ,Spotkaniu na skraju lasu” poznawanie
postaci moze trwac kilka spotkan. W ,,Wojowniczce” przewidziano stopniowe oswajanie drogi.
W ,Wejsciu na gore” przed powtorzeniem w innym dniu wskazano przerwe co najmniej dwoch
dni; to cecha tego scenariusza, a nie ogdlna zasada dla catej ksigzki.

W notatkach wystarczy zachowaé¢ wybrany temat, gtdwne obrazy, reakcje klienta i
uzgodnienie dalszego kroku. Jesli proponujesz zapiski miedzy spotkaniami, niech beda krétka
obserwacja, a nie obowigzkiem nieustannego monitorowania siebie.

Ksiazka oferuje dwanascie réznych sposobéw zwracania sie ku wewnetrznemu
doswiadczeniu. Wybierajac i prowadzac ¢wiczenie, zachowuj uwage skierowana na osobe
przed toba: jej stowa, gotowos¢, granice i wlasne rozumienie tego, co sie wydarzyto.



Wejscie na gore

Technika obserwowania siebie w drodze na szczyt i z powrotem

W tym ¢éwiczeniu wracamy na polane, przygotowujemy komfortowa przestrzen w wyobrazni i
wyruszamy ku goérze. Uczestnik jest zapraszany do wejscia na szczyt, przyjrzenia sie
rozciggajacemu sie widokowi, a nastepnie zejscia i ponownego spojrzenia na gore od jej
podnéza.

W centrum uwagi znajduje sie przezywanie samej drogi. Jak odczuwa sie zblizanie do gory?
Czy tatwo sie wchodzi? Ile potrzeba wysitku? Co zmienia sie na szczycie i podczas
schodzenia? Pytania te pomagaja sledzi¢ wtasne doswiadczenie, nie sprowadzajac podrozy
wylacznie do osiggniecia najwyzszego punktu.

Przygotowanie obejmuje urzadzenie polany i rzeki. Uczestnik moze zmienia¢ obrazy dzieki
wyobrazni, az stang sie dostatecznie przyjemne, by kontynuowac¢. Woda jest opisywana jako
czysta i zywa w basniowej przestrzeni ¢wiczenia.

Wejscie mozna powtarzac, obserwujac zmiany doznan. W proponowanej sekwencji przed
ponowna praktyka w innym dniu przewidziana jest przerwa co najmniej dwéch dni. Jesli
droga nadal wywoluje wyrazny dyskomfort, omawia sie go z psychologiem towarzyszacym
pracy. Dalej znajduje sie tekst prowadzenia klienta.

Przygotowanie

Przyjmij wygodna pozycje. Postaraj sie wszystko tak zorganizowac¢, aby przez najblizszy czas
nikt ci nie przeszkadzat. Jesli trzeba bedzie przerwac ¢wiczenie, mozna wréci¢ do niego
pozniej i przejs¢ cata sekwencje od poczatku.

Wybierz pozycje, w ktorej tatwo zachowac przytomnosc¢ i czujnos¢. By¢ moze najlepiej usiasc z
podpartymi plecami. Uldz rece i nogi swobodnie, w miare mozliwosci bez krzyzowania.



Zamknij oczy, jesli jest ci z tym wygodnie, i zwrd¢ uwage na cialo. Ktéra jego czesc¢ jest teraz
najbardziej napieta? Skieruj tam na chwile uwage, a nastepnie znajdZ najbardziej rozluzniony
obszar.

Teraz zauwaz te czesc¢ ciata, ktéra wydaje sie najchtodniejsza. Nastepnie przenie$ uwage tam,
gdzie jest najwiecej ciepta. Poczuj réznice miedzy tymi doznaniami.

Polana i poczucie komfortu

Wyobraz sobie take albo polane w lesie. By¢ moze znasz to miejsce z rzeczywistego zycia lub
wczesniejszych ¢wiczen. By¢ moze pojawia sie po raz pierwszy, wylacznie w wyobrazni.

Spodjrz przed siebie, potem w prawo i w lewo. Obroc sie o sto osiemdziesiat stopni i zobacz, co
jest za toba. Jaka jest tu pogoda? Jaka pora roku? Co masz pod stopami: trawe, piasek, Snieg
czy ziemie?

Zwrdé¢ uwage na temperature powietrza i zapachy. Teraz najwazniejsze jest zrozumienie, na
ile dobrze czujesz sie w tej przestrzeni. Jesli jest ci tu dobrze, pobadz przez chwile z tym
uczuciem.

Jezeli co$ przeszkadza, mozesz zmieni¢ krajobraz. By¢ moze wieje zbyt mocny wiatr, nie
odpowiada ci pogoda lub podtoze pod stopami. Wyobraz sobie, ze jestes artysta i mozesz
dowolnie przeksztalcac¢ obraz.

Nadaje sie do tego kazdy sposéb wspierajacy twoja wyobraznie: czarodziejska rézdzka,
niezwykly pylek, zywa woda albo pomocnicy. Wybierz to, z czego wygodnie bedzie korzystac
w tej podrdzy.

Jesli potrzebujesz, zatrzymaj sie na tym etapie. Kierunkiem zmian jest polana, na ktorej
czujesz sie dostatecznie spokojnie, przyjemnie i bezpiecznie, by ruszy¢ dalej.

Woda obok polany

Zobacz, gdzie w poblizu jest woda. By¢ moze zobaczysz strumien, jezioro, morze lub rzeke.
Podejdz blizej i przyjrzyj sie temu miejscu.

Jaka jest tu woda? Na ile czysta? Czy sie porusza? Jak czujesz sie obok niej? Daj sobie czas na
zauwazenie poczatkowego obrazu, zanim zaczniesz go zmieniac.

Teraz wyobraz sobie, ze mozesz przeksztalci¢ ten zbiornik w rzeke. Jesli chcesz, zapros
basniowe postacie albo pomocnikéw ze specjalnym sprzetem. Moga poszerzaé koryto, zwezac
je, oczyszczac¢ wode i urzadzac brzegi.

Niech rzeka bedzie dostatecznie szeroka, a nurt wyrazny, lecz nie gwattowny. Woda
swobodnie plynie miedzy brzegami, nie stoi w miejscu i nie rozlewa sie na nieograniczona
przestrzen. Znajdz taki rytm nurtu, ktéorego obserwowanie jest dla ciebie przyjemne.

Sprawdz, czy w wodzie sa ktody lub inne obce przedmioty. Jesli przeszkadzaja, wyobraz sobie
oczyszczanie koryta. Pozwdél wodzie stac sie czysta i zachecajaca.

Wskazdéwka moze by¢ ochota na dotkniecie jej, obmycie twarzy lub kapiel w wyobrazni. By¢
moze wyda sie tak przejrzysta i przyjemna, ze pojawi sie obraz zywej wody z basni, ktérej
chce sig sprébowac. Zauwaz swoja reakcje, nie zmuszajac sie do zadnego dzialania.

Jezeli przemiana wymaga wiecej czasu, pozostan tutaj. Kiedy rzeka stanie sie dostatecznie
przyjemna, wré¢ do punktu wyjscia na polanie.



Spotkanie z gora

Teraz spdjrz w lewo. Po tej stronie znajduje sie géra. Jak ja widzisz? Czy jest wysoka? By¢
moze to kilka sasiadujacych gor, niewielkie wzgoérze albo pokryte sniegiem skaty.

Rusz ku gorze i podejdz blizej. Przyjrzyj sie jej uwaznie. Co czujesz u podnéza? Ciekawos¢,
spokdj, napiecie czy czujnosc?

Wazne, by poswieci¢ temu chwile. Aby kontynuowac, potrzebujemy znalez¢ dostatecznie
komfortowy sposob przebywania obok géry. Mozesz zatrzymac sie w dogodnej odlegtosci,
obejrze¢ zbocze i wstuchac w siebie.

Jesli na razie jest zbyt nieprzyjemnie, nie spiesz sie z rozpoczeciem wspinaczki. Mozesz
wrdéci¢ na polane, zakonczy¢ ¢wiczenie, a pézniej oméwi¢ powstaly obraz z psychologiem.
Podro6z nie wymaga pokonywania silnego dyskomfortu za wszelka cene.

Kiedy poczujesz gotowos¢, wybierz droge w goére i zacznij wchodzic.

Wchodzenie

W miare poruszania sie zwracaj uwage na wszystko, co spotykasz po drodze. Jakie jest
podioze pod stopami? Czy jest Sciezka? Co rosnie na zboczu, co wida¢ w poblizu?

Zauwazaj, jak ci sie wchodzi. Czy droga jest latwa, czy wymaga wysitku? Chcesz i$¢ szybciej,
zwolnié, zatrzymac sie? Jakie uczucia towarzysza ruchowi?

Nie trzeba z gory ustalac¢, jakie powinno by¢ wejscie. Obserwuj, jak przebiega wtasnie u
ciebie. Mozesz poruszac sie we wlasnym tempie i zatrzymywac, by sie rozejrzec.

Od czasu do czasu spojrz, jaki widok otwiera sie z miejsca, w ktorym jestes. Co juz wyglada
inaczej? Jak odbierasz polane w miare wchodzenia coraz wyzej?

Kontynuuj droge na tyle, na ile masz teraz gotowos¢. Zauwazaj nie tylko odlegtos¢ od szczytu,
lecz takze wlasny stan w kazdej chwili podrézy.

Na szczycie
Kiedy znajdziesz sie na gorze, zatrzymaj sie i rozejrzyj. Spdjrz w dét i w dal. Jaki krajobraz sie
stad rozciaga? Czy widac¢ polane, rzeke, inne miejsca?

Daj sobie czas, aby przyjrzec sie temu widokowi. Co przyciaga uwage? Jakie szczegoty staty
sie widoczne z wysokosci?

Zwro¢ sie ku swoim doznaniom. Jak ci jest, kiedy stoisz na szczycie? Czy pojawia sie
satysfakcja, spokdj, rados¢ czy cos innego? Co dzieje sie w ciele?

Nie musisz doswiadcza¢ z gory oczekiwanych uczué. Wazne jest zauwazenie swojej reakc;ji.
Pobadz tu tak dtugo, jak ci odpowiada, a potem przygotuj sie do powrotu.

Schodzenie

Zacznij schodzi¢ stopniowo, bez pospiechu. Nadal obserwuj droge i swéj stan.

Jak odczuwasz schodzenie w porownaniu z wchodzeniem? Jest tatwiejsze, trudniejsze czy
podobne? Czy wymaga innego rodzaju uwagi? Czy uczucia zmieniaja sie w miare zblizania do
podnoéza?



Zauwazaj napotykane szczegély. By¢ moze cos wyglada inaczej, kiedy idziesz w przeciwnym
kierunku. Pozwalaj sobie na przystanki, jesli chcesz przyjrze¢ sie krajobrazowi lub poczué
oparcie.

Kiedy znajdziesz sie na dole, ponownie spdjrz na gore. Jak widzisz ja teraz? Czy twoje
nastawienie do niej zmienilo sie po przebytej drodze? Czy czujesz satysfakcje z wejscia i
powrotu?

Powtarzanie i omawianie doswiadczenia

Jesli podréz wywotata przyjemne lub dostatecznie spokojne uczucia, mozesz przejs¢ do
zakonczenia. Jesli chcesz kontynuowac, w wyobrazni mozesz jeszcze raz wejsc¢ i zejsc¢,
obserwujac zmiany.

Powtérzenie daje tu mozliwos¢ lepszego poznania drogi. Nie trzeba osiaga¢ przyjemnych
doznan kosztem zmeczenia lub nadmiernego napiecia. Neutralng, bardziej wyréwnana
reakcje rowniez mozna zauwazy¢ jako zmiane doswiadczenia.

Jezeli w trakcie jednej praktyki nie udato sie przejs$¢ drogi z dostatecznym poczuciem
komfortu, zakoncz ¢wiczenie. Do kolejnego wejscia w tej sekwencji proponuje sie wracac po
kilku dniach, zachowujac co najmniej dwa dni przerwy.

Jesli réwniez przy powtdrzeniu wejscie, schodzenie albo sama géra nadal wywotuja
nieprzyjemne uczucia, opowiedz o tym psychologowi towarzyszacemu pracy. Omowcie, co
dokltadnie utrudnia droge i jakiego wsparcia brakuje. Kolejne zadanie mozna dobrac z
uwzglednieniem tego doswiadczenia.

Powrét na polane

Po zakonczeniu dzisiejszego wejscia wro¢ do punktu wyjscia na polanie. Rozejrzyj sie i
zauwaz, w jakim stanie wracasz.

Co chcesz zapamieta¢ z podrézy? By¢ moze widok ze szczytu, fragment drogi albo réznice
miedzy wchodzeniem a schodzeniem. Daj sobie chwile na zakonczenie spotkania z obrazem
gory.

Nastepnie poczuj cialo i powierzchnie, na ktdrej sie opierasz. Zrob spokojny wdech i wydech.
Kiedy poczujesz gotowos¢, otworz oczy.

Rozejrzyj sie, wstuchaj w dzwieki i wré¢ uwaga do miejsca, w ktérym jestes. Na tym konczy
sie dzisiejsze ¢wiczenie.
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