METODA OOD

Skieruj swojg uwage na ciato i:

Obserwuij,
COo sie z nim teraz dzieje. Mozesz
przeprowadzic

szybki skan swojego ciata, zaczynajgc od
podeszew piet a konczgc na czubku glowy.

Zaobserwuj, w ktorej czesci ciata cos sie

dzieje/
odczuwasz jakies doznania. Skup sie na tym
miejscu, w ktorym twoje odczucia sg
najsilniejsze.

Opisz,
jak najdoktadniej potrafisz to, co odczuwasz.
Skup sie przede wszystkim na fizycznych
doznaniach! To odczucie:
- jest przyjemne/ nieprzyjemne?
- gdybys mogt je obrysowad magiczng kredka
to jaki miatoby ksztatt?........................
- kolor? ...vvveeeennee
- czy w ktoryms miejscu to odczucie jest
bardziej/ mniej intensywne? ........ccuee...
- jaka jest jego temperatura?....................
- jakg ma konsystencje?.........cccoeuuunnen.
- czy jest nieruchome? wibruje? pulsuje?

Dopisz nazwe. Czy to odczucie
moze byc¢ zwigzane z jakgs emocjg?

M.S.



