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DZIEN PIERWSZY
ORIENTACJA | PRZYBYCIE

Zdarza sie, ze bardzo diugo probujemy gdzies dotrzeé, ale wciaz nas tam nie ma. Jak mozemy
nauczy¢ sie przybywac?

Zacznij na stojgco.

Od pierwszych chwil zycia przyjaznisz sie z grawitacja. Przywitaj sie z nig. Jak odczuwasz ciezar
swego ciata?

Poruszaj glowg wychodzac poza o$ i zauwaz jak to wptywa na zmiane odczucia w twoich stopach.
Przejdz sie, przyjmujac stopami podtoge. Pozwdl ziemi, by cie dotykata.

Teraz niech twoje stopy bedg aktywne. Niech zabiorg cie w przestrzeh. Czy zmienia to twéj sposob
poruszania sie?

Przekieruj teraz uwage na wewnetrzng strone dtoni i pozwdl by to miejsce odbierato ,wiadomosci ze
Swiata”.

Wyobraz sobie, ze masz ogon. Moze by¢ jaki zechcesz - jak ogon dinozaura, salamandry czy pudla.
Whyrasta on z twojej kosci guzicznej, zwanej tez wtasnie ogonowa. Zauwaz, ze ten ogon jest
przedtuzeniem twojego kregostupa.

Siegaj czubkiem gtowy do nieba. Powytrzgsaj z kregostupa napiecie, wydtuzajgc go od gtowy az do
ogona.

Potrzgsaj energicznie gtowa i skieruj uwage na ucho wewnetrzne. Wyobraz sobie jak wygladajg
zawieszone w plynie krysztatki, sygnalizujace o réwnowadze. Wyobraz sobie dtugie kolczyki,
zwisajace z twoich uszu, wyraZznie dajgce odczué kierunek ,,w dot”. Przyspiesz albo zwolnij ruch i
zaobserwuj, jaka to robi réznice.

Oczy skupiajg sie na najblizszej przestrzeni. Po chwili wprowadz widzenie peryferyjne. Wyobraz
sobie oczy jako okna odbierajgce swiat. A teraz eksploruj ze wzrokiem bardziej aktywnym. Niech
oczy zaprowadzg cie w przestrzen.

Badaj to samodzielnie, ze Swiadomoscia dtoni i stdp, gtowy i ogona, ucha wewnetrznego i oczu. To
elementy twojego uktadu tonicznego, ktéry odpowiada za odczucie grawitacji i za orientacje w
przestrzeni.

Potéz sie wygodnie na plecach i oddaj caty swoj ciezar podtodze. Czy jest cos, co mozesz jeszcze
puscié, co trzyma cie nad ziemig? Poddaj sie sile grawitacji.
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Bywa, ze oddanie ciezaru jest jak upadek. Jesli upadek jest teraz dla ciebie wtasciwy, przeturlaj
sie na brzuch i wlej caty swéj ciezar w te wrazliwg przestrzen. Odpocznij. Pozostan w tej pozyciji tak
dtugo jak potrzebujesz, az zauwazysz wyrazny impuls do ruchu.

Gdy go poczujesz, zacznij tafnczy¢ po swojemu. Zwrd¢ uwage na percepcje ciezaru, na sposob, w
jaki twoje ciato doswiadcza grawitacji oraz na to, gdzie jestes.

Pozwdl by ciato méwito ci o swoich potrzebach. Ono w kazdej chwili wie dokfadnie czego potrzebuje
by wypoczaé, zregenerowac sie, albo cos wyrazi¢. Wystarczy postuchaé. Zamiast szumu poszukaj
zestrojenia.

Czasem trzeba zanurzy¢ sie w gfab siebie, zeby znalez¢ swdj autentyczny glos — aby moc is¢
dalej.



