Ugruntowanie i Obecnosé: .. Kotwica Przebudzenia”
(Praca / w dzialaniu)

Sens zadania: Przelamanie automatyzmu zadaniowego (meskiej
energii odhaczania) i powrdét do wielowymiarowej obecnosci.

1. Praktyka: Ustaw budzik/timer doktadnie co 20 minut podczas
pracy. Kiedy zadzwoni, oderwij wzrok od np. od ekranu. Spéjrz w
nature (za okno, na ros$line). WeZ jeden gieboki, swiadomy oddech
do brzucha. Poczuj swoje stopy. Zamiast dziatac¢ z nawyku,
zatrzymaj sie i zapytaj w ciszy: ,Czy jestem teraz obudzona? Z
jakiego poziomu teraz dziatam?”. Dopiero po tej mikro-pauzie wrdécé
do pracy, ale juz z poziomu Wyzszego Prowadzenia.

2. Glos i sens: ,Glos nowej wersji siebie”

Sens zadania: Przeprogramowanie reakcji gardia i ciata na stary
bodziec.

Praktyka: Kiedy pojawia sie trigger (sytuacja, osoba, mys$l, ktdéra
probuje cie umniejszy¢ lub wciggngé w dawng tozsamoscé
,Nieporadnej dziewczynki”), zatrzymaj sie. Nie reaguj od razu. To
jest moment pekniecia pola.

Zadaj sobie wewnetrzne pytanie: ,Jak zachowa sie moja nowa wersja?
Jaki ruch wykona? Jakim gtosem odpowie?”. Masz wybdr. Nie godz sie
na nic ponizej Twoich obecnych standardéw. Powiedz wewnetrzne
(lub zewnetrzne) ,Nie” staremu wzorcowi, odwréé¢ sie od niego i
nadpisz rzeczywistos$¢ nowym, swiadomym ruchem.



3. Mikro-struktura sceniczna do monodramu: ,Przemiana Ego”

Sens zadania: Przetlumaczenie procesu psychicznego na jezyk ciaza
i formy teatralnej. Przerobienie ego z wersji nieporadnej do
wersji kreujacej.

Praktyka: Znajdz w przestrzeni dwa punkty.

- Punkt A: Miejsce starej tozsamosci (lek, uspienie, maty
$wiat). WejdZz tam na chwile, poczuj jak kurczy sie ciato.

- Punkt B: Miejsce nowej, wolnej wersji, ktora podejmuje
decyzje tu i teraz.

- Ruch: Wykonaj fizyczne przejscie z punktu A do punktu B.
Niech to przejscie bedzie powolne, swiadome, z peing
obecnoscig w ciele. W punkcie B wyprostuj sylwetke, otworz
klatke piersiowg i wypowiedz na gios jedno zdanie
manifestacji swojego bohatera. Zobacz, jak pod tym wpiywem
stary obraz (punkt A) zaczyna sie dematerializowad.
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