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Cwiczenie: Wiosko

Cwiczenie to reprezentuje gtebokg
zmiane w kierunku Swiadomosci
holistycznej, w ktdrej najwazniejsze sq
balans i wspotpraca wszystkich

elementow systemu w celu

poprawienia samopoczucia.
Osiggniecie tego stanu jest utatwione
dzieki fuzji ciata i umystu, wspierajgc

wrodzong swiadomosc.



Cwiczenie: Wiosko

~W ramach ¢wiczenia ,,Wioska” uczestnicy przechodzq od indywidualnej
swiadomosci ciata do zbiorowego poczucia przynaleznosci, pobudzajgc

kreatywnosc i wspierajgc wzajemny szacunek.”



Cwiczenie: ,,Utkniecie”

W ¢wiczeniu tym, wazne jest zauwazenie sktonnosci poszczegdlinych
0sdb i grup oséb do podagzania w kierunku bardziej swobodnej,
zdrowszej i bardziej kreatywnej sytuacji; do gtebszego wczuwania sie w
obecnq rzeczywistos¢, zamiast probowania "naprawiania” sytuacii,
sposobu myslenia lub uktadu odniesienia, ktoéry stworzyt sytuacje, w ktorej

»utknelismy”. Zamiast tego wczuwamy sie gteboko w sytuacie,

zawieszajgc hasz nawyk rozwigzywania problemow.




Cwiczenie: Utkniecie

Nie utkngtes. Utkngtes.

Jest to czes¢ procesu

Rising up

tworcz :
orczego Centering

Nie utknelismy sami. ,

Releasing
To nie jest frwate. Ma tendencje

Expanding
do przemieszczania sie.

Grounding

Wglgd w to, co nie jest
dostepne dla umystu.

Jezyk ma ograniczenia.



Utkniecie — Spoteczny Teatr Presencingu

Instrukcje

Wybierz rzeczywisty konflikt (nie musisz sie nim dzieli¢).

Nie mysl. Pozwdl swojemu ciatu nadac mu ksztatt.

Uczyn widocznym to, co niewidoczne. Rzezba 1.

Bgdz tam. Sprawdz, jak sie czujesz. Zauwaz swoje ciato. Bgdz naprawde swiadomy.
Jesli jakies stowo lub wyrazenie chce sie pojawic, pozwdl mu na to.

Utkniecie nie jest trwate, ma tendencje do przemieszczania sie. Pozwdl swojemu ciatu
przejs¢ do nastepnego ksztattu, rzezby 2.

IwroC uwage na podrdz miedzy rzezbg 1 2.

W rzezbie 2. Bgdz tam. Zauwaz. Sprawdz, czy jest tam stowo lub fraza.



Utkniecie — Spoteczny Teatr Presencingu

Pokaz drugiej osobie catqg podrdz. (Rzezba 1, 2 i stowa/zwroty)
Pozostate 2 osoby sg Swiadkami, z troskg i empatiq.

Swiadkowie dzielg sie tym, co czuli, wyczuwali lub widzieli. Zadnych rad.
Osoba pokazujgca utkniecie moze podzieli¢ sie tym, co jg poruszyto.
Nastepnie powtdrz to dwa razy z pozostatymi 2 osobami.

Na koniec poswiec kilka minut na dialog.



Cwiczenie: Konwersacja Dardw

Jakie dary i atuty wnosimy do przedsiewziec, projektow, miejsc
pracy? Zamiast skupiac sie lub walczyC z naszymi brakami i
stabosciami, ktore najprawdopodobniej nie znikng, nalezy
skupic sie na darach, ktore wnosimy | wykorzystac je. Zamiast
podkreslac wady czy ktopoty ludzi i pracy, rozmowa polega
Nna poszukiwaniu tego, co przynosi najwieksze osiggniecia
oraz sukcesy w organizacjach i wspdlnej pracy. Niech to
cwiczenie bedzie konfrontacjg Iludzi z ich wtasciwym
.rdzeniem,” ktory ma potencjat, aby zmienic ich zycie na
dobre.



Sfinansowane ze srodkow UE. Wyrazone poglgdy i opinie sg jedynie opiniami autora
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