
Зіжмакайте папір
і закиньте його в кошик  
для сміття з якимось гучним 
переможним вигуком

52день

Після інтелектуальної або наповненої 
емоціями роботи важливо зробити 
«скидання», перезавантаження систем. 
Один із простих методів — «увімкнення» 
тілесності. Стискаючи аркуш паперу, ми 
даємо можливість проявитися іноді неус-
відомлюваній напрузі (роздратуванню) — 
і звільняємося від нього, «утилізуємо» — 
екологічно, кидаючи у смітник.
Ця проста вправа використовується та-
кож з дітьми для профілактики тактиль-
ної агресії.
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