JAK SIE PRZYGOTOWAC DO SPOTKANIA

Przybadz na spotkanie 15 minut wczesniej, bys mogta spokojnie potgczyc sie ze mna.

Zadbaj o cisze dookota Ciebie - wytacz radio, telewizor, badz Swiadoma, ze
prawdopodobnie od poczatku, jak sie zalogujesz, moze byc¢ Ciebie stychad, jak i Twoje
rozmowy. Zadbaj wiec o to, by nasza wspdlna przestrzen nie byta niczym zaktécona:-)

Przygotuj sobie mate do ¢wiczen, koc i ewentualnie miej pod reka kilka poduszek (do
wsparcia ciata w pozycjach jogi jin). Ponadto, jesli uczestniczysz regularnie w moich
zajeciach, to zadbaj tez o to, bys na kazda praktyke miata przygotowane w poblizu dwie
pitki tenisowe (bedg nam stuzyty do auto-masazu powieziowego). Nie zawsze bedziemy
z tego wszystkiego korzystac, ale by ograniczy¢ zamieszanie i szukanie tych rzeczy w
trakcie praktyki, miej je po prostu przygotowane i tatwo dostepne. Jesli chodzi o pitki
tenisowe zwrdé< uwage, ze sg one roznej twardosci. Dobrze by byto, gdybys miata dwa
rodzaje - jedng pare bardziej miekkich i druga pare tych twardszych.

Zorganizuj dla siebie tadng przestrzen. Zadbaj o wszystkie zmysty. Zapal Swieczke,
rozpyl jakis przyjemny zapach, wtgcz sobie ulubiong muzyke, zréb dobrg herbate i zatéz
przyjemne w dotyku ubranie. Luzne i niekrepujace Twoich ruchdéw. Przestrzen, ktorg
stworzysz bedzie Cie zasila¢ w piekno i przyjemne doznania. Bedzie karmi¢ Twojg
zmystowa kobiecos¢.

Zadbaj bys miata cos do picia podczas praktyki.

Nawet jesli nie jestes sama albo masz dookota ,przeszkadzajace czynniki”, podejmij
sama ze soba zobowiazanie, ze to bedzie TWOJ CZAS! Ze to bedzie Twoja praktyka
powracania do siebie i do swojej wewnetrznej sity, z ktérej mato co bedzie w stanie
Ciebie wytraci¢. Pamietaj, ze o to w tym wszystkim chodzi, bys niezaleznie od
czynnikdw zewnetrznych potrafita potgczy¢ sie z wtasnym spokojem, ktoéry mieszka od
zawsze w Tobie.

Porzuc wszelkie oczekiwania i wyobrazenia. Pozwdl sobie na podazenie w nieznane.

Po praktyce pozostan jeszcze ze sobg przez chwile i zakotwicz w sobie to, z czym jestes
po niej. Zadaj sobie pytanie ,,co jest zywe we mnie teraz?”. Znajdz jedno lub dwa stowa i
powiedz je sobie na gtos lub podziel sie na czacie. W ten sposdb tworzysz pewien
rodzaj potaczenia z tym stanem, do ktdérego tatwiej bedzie Ci powréci¢ juz poza
praktyka. Pamietaj! W tej kwestii ¢wiczenie czyni Mistrza :-)



