Uczestniczace osoby siedzg z prostymi plecami. Spokojnym
gtosem zapros grupe do ¢wiczenia.

Jesli to dla Ciebie komfortowe, zamknij oczy. Poczuj wszystkie
miejsca, w ktérych Twoje ciato styka sie z krzestem lub podtoga.
Poczuj, jak z kazdym wydechem Twoje ciato robi si¢ coraz
ciezsze. Poczuj, jak coraz wiecej ciezaru oddajesz ziemi.

Wyobraz sobie teraz, ze lezysz na zielonej pachnacej trawie i

patrzysz w niebo, po ktorym ptyng chmury. A teraz poczuj, ze

btekitne niebo - to Twoj umyst, a chmury po nim ptynace - to

mysli. Przyjrzyj si¢ im. Jakie mysli teraz pojawiaja si¢ w Twojej
gtowie? Czego dotycza? Jaka jest ich tresc¢?

Zauwaz, ze niektore mysli powodujg pojawienie sie napiecia w
ciele i generujg duzo kolejnych mysli. Postaraj sie nie wdawac ze
swoimi myslami w dyskusje, a tylko je zauwazyc i pozwalac im
odptynac. Nie tra¢ z oczu tego, ze ttem dla mysli — chmur jest
niezmacone btekitne niebo — Twoj umyst.

Mysli to tylko goscie — nie zawsze trzeba im wierzy¢. Przez
chwile jeszcze skup sie na obserwowaniu mysli. Teraz wro¢
swiadomoscig do poczucia ciezaru swojego ciata. Wez 5
gtebokich oddechow i otwodrz oczy.
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