Cwiczenie 1. Tablica

Sigdz wygodnie w cichym miejscu. Odetchnij kilka razy gteboko i odprez sie. Zamknij oczy i
wyobraz sobie czarna tablice i siebie piszgcego/piszaca na niej litere ,A”. Nastepnie dodaj
litere ,B” i kolejne litery. Niektorzy ludzie potrafig w ten sposob napisac caty alfabet.
Sprawdz, jak daleko Ty zajdziesz. Kiedy tak dodajesz litery, co sie dzieje? Czy niektdre z nich
zacieraja sie? Staja sie zamglone? Sprawdz, jaki jest Twdj wzdr. Za kazdym razem kiedy
wykonujesz to ¢wiczenie, staraj sie, aby obraz byt coraz wyrazniejszy. Na jedna sesje
wystarczy pie¢ minut.

Cwiczenie 2. Zarowka

Zamknij oczy i wyobraz sobie stabo swiecgcg zarowke zawieszong przed Toba. Majac j3
przez caty czas ,przed oczami”, sprawdz, czy potrafisz jg rozjasnic i przyciemnic. Przechodz
od swiatfa jasnego do ciemnego i na odwrot. Nastepnie wyobraz sobie, ze zarowka Swieci
coraz jasniej . Sprawdz, czy moze swiecic tak jasno, ze oswietla wszystko. Wtedy stopniowo
przygaszaj ja, az znowu bedzie stabo Swiecacg zarowka zawieszong przed Toba. Na te sesje
rowniez wystarczy pie¢ minut.

Cwiczenie 3. Zwykty przedmiot

Wez dowolny zwykty przedmiot, prawdziwy przedmiot, podreczng rzecz (kamien, butelka,
owoc, zegarek, otdwek, cokolwiek bedziesz miat pod reka). Przyjrzyj jej sie uwaznie.
Przypatruj sie tak dtugo az, dobrze ten przedmiot poznasz. Nastepnie zamknij oczy i
wyobraz sobie, ze ciggle na niego patrzysz. Wyobraz go sobie najwyrazniej, jak potrafisz.
Otworz oczy. Obejrzyj ponownie przedmiot. Okresl roznice miedzy wyobrazeniem a
prawdziwym przedmiotem. Przyjrzyj sie uwaznie przedmiotowi, aby sprawdzi¢, czy ma on
jakie$ wtasciwosci, ktorych nie zarejestrowates/-as w wyobrazeniu. Zamknij oczy i znowu
powtorz ¢wiczenie.



tamigtdwka 1. Cyferblat

Wiemy, ze liczby moga nam postuzy¢ do okreslania czasu. Czy potrafisz jednak przeksztatcié
ponizszy ciag liczb w komunikat wypowiadany przez moéwiacy zegar? Narysuj jedna linig,
dzieki ktdrej ponizsze liczby zmienia sie w okreslenie czasu.
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To bardzo proste ¢wiczenie na myslenie lateralne, ale Swietnie sprawdza sie jako

odskocznia od utartego sposobu myslenia. Pamietaj, ze zadanie wspomina o méwigcym
budziku.

tamigtdwka 2. Bystry kwadrat

Cztery zapatki zostaty utozone w sposob przedstawiony na ponizszym rysunku. Czy
potrafisz utworzy¢ kwadrat, przesuwajac jedng i tylko jedng zapatke?

Kwadraty moga przyjmowac rézna wielkos¢.
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