Korzenie

Stan prosto, rozstaw stopy na szerokos$¢ bioder i lekko ugnij kolana.

Wyobraz sobie, Ze twoje stopy to korzenie drzewa,
ktére mocno wczepiajg sie w ziemie.
Zamknij oczy i poczuj, jak twoje ciato staje sie stabilne i silne.
Oddychaj spokojnie i gteboko, wyobrazajgc sobie,
ze z kazdym wdechem czerpiesz energie z ziemi,
a z kazdym wydechem oddajesz to, czego juz nie potrzebujesz.
Czy czujesz stabilno$¢?
Czy twoje ciato jest nieruchome jak pien drzewa, czy moze lekko
kotysze sie jak galezie na wietrze?
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