Medytacja: ,,Garnek z dumg - lisi garnek”

Cel: Zintegrowanie sprytu i witalnosci z godnoscig wychodzenia.

Ugruntowanie: Stan swobodnie, poczuj kontakt stdop z podioga - to
Twoja ziemia, Twéj fundament. Zamknij oczy i wyobraz sobie te
przestrzen, w ktérej bohaterka chodzi miedzy ,garnkami” szarej
samotnos$ci. Potdéz prawag reke na brzuchu, (kciuk dotyka pepka) wez
gteboki oddech nosem i wypus$é go z dzwiekiem ,aaaa”.

Wizualizacja: Omin garnek ,szarej samotnosci”, on juz Cie
nie definiuje. PodejdZz do Garnka dumy. Nie jest on ciezki i
spizowy. Widzisz w nim lisig energie jest lekki, zioty,
szybki, czujny, biyskotliwy, moze troche przekorny.

Integracja/oddech: Wyobraz sobie, ze ta lisia energia
(spryt, witalnos$¢) przenika Twoje ciato. Nie jest dumg,
ktéra paralizuje, to duma, ktdéra pozwala Ci staé¢ prosto
przed otwarciem drzwi. Wciggnij nosem zapach tej dumy (nie
pycha) z przebytej drogi, z kazdej blizny, ktérag bohaterka
wynosi z osrodka.

Impuls: Poczuj, jak lisia energia budzi Twoje ciato do
ruchu. Lisy nie chodzg ciezko - one stgpajg uwaznie, sg
gotowe do skoku, widzg wiecej.

Pytanie do Pola: ,Co z tej dumy zabieram do walizki, a co jest
tylko zbednym balastem?

Afirmacja: Moj bohater jest juz we mnie. Uznaje sile i madros¢ mojej drogi.
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