
 
Do wykonania tego �wiczenia będziesz potrzebowa�
- kilku metr�w kwadratowych przestrzeni dla siebie 
- kilku kartek A4 i flamastra 
- przedmiotu, przy pomocy kt�rego możesz zrobi� linię prostą na podłodze długo�ci około
2 metr�w (ta�ma malarska naklejona na podłogę, ta�ma klejąca, kreda, kij od szczotki itp).

Podziel dostępną przestrze� na p�ł. 

Po jednej stronie umie�� kartkę A4 z napisem: "KOMFORT", po drugiej - kartkę z napisem
"DYSKOMFORT". Możesz przygotowa� kartki z napisami: "TAK" i "NIE". "CHCĘ" I "NIE
CHCĘ". "OK" i "NIE OK" (sprawd�, kt�re słowa przemawiają do Ciebie najbardziej w
kontek�cie granic).

Sta� po stronie z napisem "KOMFORT" i zauważ, co się dzieje w Twoim ciele. 

Potem zr�b krok w stronę linii i zauważ, co się zmienia.

Co się pojawi w Twoim ciele, gdy zbliżysz się całkiem do linii? 

Co się pojawi, kiedy na niej staniesz?

Co poczujesz, gdy przejdziesz na stronę z kartką, na kt�rej widnieje napis "DYSKOMFORT"?

LEKCJA 4
�wiczenie - Granice

Kurs onl ine  OSWOI� ZŁO��
Małgorzata Rybak -  Coraz bliżej  s iebie

KOMFORT DYSKOMFORT


