Zapros wszystk|e uczestniczgce osoby do przyjecia
pozycji stojgcej. Spokojnym g+osem przeprowadz
uczestnikow przez ¢wiczenie:

Zamknij oczy, ustaw stopy na szerokosc¢ bioder, kolana
lekko zgiete, kregostup prosty. Wyobraz sobie, ze na
chwile zamieniasz sie w drzewo.

Poczuj, jakby to byto, gdyby z Twoich stop wyrastaty
korzenie. Wyobraz sobie, jakie sg rozlegte i jak daleko
S|e,gaja w gtgb ziemi. POCZUJ jak korzenie czerpig z
ziemi odzywcze soki zawierajgce wszystko, czego
Twoje ciato potrzebuje do wzrostu. Poczuj, jak
odzywcza energia przeptywa przez korzenie do stép, a
od stop — do ndg i tutowia. Poczuj, jak konar wzmacnia
sie dzieki energii ptyngcej z korzeni, jak pewnie stoi i
jak obrasta korg, ktéra go zabezpiecza. Poczuj, jak
silne sg Twoje rece, ga+e2|e By¢ moze, dzigki stonicu,
na gatazkach pOJaW|aja S|e nowe |ISCIe Poczuj, jak
Twoja g’rowa i twarz wyciggajg sie do gory, aby zebrac
jak najwiecej odzywczego stonca. Skup sie na
odczuwaniu potgczenia zaréwno z ziemig — przez
korzenie — jak i ze storicem i powietrzem — przez
spokojny oddech. Jeszcze przez chwile pobadz
drzewem. Wez teraz piec gtebokich oddechow i powoli

otworz oczy.
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