Uczestnicy zajmujg pozycje stojgcg. Prowadzacy powoli
odczytuje kolejne etapy ¢wiczenia:

1. Znajdz przestrzen dla siebie, tak aby poczu¢ sie
swobodnie. Postaraj si¢ nie myslec o innych uczestnikach,
kazdy robi to cwiczenie dla siebie. Znajdz wygodna
pozycje. Poczuj, jak Twoje stopy dotykajg podtoza. Mozesz
zamkng¢ oczy. Wyobraz sobie teraz CIENKA LINIE, ktora
taczy wszechswiat nad Tobg z ziemig. Cienka pionowa linig,
ktorg tgczy wszystko to, co znajduje si¢ nad czubkiem
Twojej gtowy, z tym, co na dole. Poszukaj swojej rownowagi
— zobacz, jak to jest by¢ w tym miejscu.

2. Stan teraz na palcach - bujaj sie lekko, przenoszac
ciezar ciata z palcéw na piety. Poczuj GRAWITACJE.
Poszukaj swojej rownowagi. Zwrd¢ uwage na oddech.

3. Oddychaj spokojnie, zwro¢ uwage, jak oddech rozptywa
sig¢ w Twoim wnetrzu. Skieruj uwage do swojego srodka -
poszukaj swojego CENTRUM. Centrum to Twoj srodek
cigzkosci. To miejsce nie jest state, moze by¢ w ruchu.
Sprébuj poczué, gdzie w tym momencie czujesz swoje
CENTRUM.

4. Zauwaz teraz, jak energia przeptywa przez Ciebie.
Przypomnij sobie cienka linig tgczgcq wszechswiat z
podtozem, przypomnij sobie uczucie grawitaciji i
réwnowagi. Sprobuj zauwazy¢ i poczuc, jak ENERGIA
sptywa w dét do ziemi.
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