Abeceda

1. zvolíš si situaci, kterou chceš řešit

2. vezmeš si lísteček a danou situaci umístíš někam do prostoru na zemi

3. podíváš se na situaci jako na film, co tam vidíš, kdo tam je, co dělá, co říká

4. pak si do dané situace vstoupíš (přímo si stoupneš na papírek)

5. prožíváš (nejlépe se zavřenýma očima) celou situaci znovu, uvědomíš si, co vidíš, co slyšíš, co se ti honí hlavou, jaký máš u toho pocit 

6. pak ze situace vyztoupíš a provedeš break (můžou to být např. poskoky)

7. provedeš Abecedu
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2x od začátku do konce, 2x od konce do začátku, pak se přidává opačná noha, při zvednutých obou rukách uděláš poskok, různě vše střídáš

8. pak jdeš znovu do pozice na papírku

9. máš jiný pocit, pokud ne, je nutné ještě abecedu opakovat

10. nastartovaná nová cesta

