1. przyjmij POSTAWE siedzaca lub stojaca - 2. poczuj ciato, ZESRODKUJ sie
bieg, marsz, spacer - w ktdérej utrzymujesz na brzusznym oddechu
bez wysitku WYPROSTOWANE PLECY

o
§ -
% “\/ (&) =
3. uprzytamniaj sobie DOZNANIA 4. ODLICZAJ wydechy, od 10 do 1,
- czuciowe tagodnie kierujgc uwage "do brzucha"
- wzrokowe
- sftuchowe
- zapach, smak
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5. OBEUMUJ UWAGA przeptywajace przez umyst
obrazy, mysli, gtosy, emocje - jesli si¢ zgubisz
- wréc "do brzucha" i odliczaj oddechy
od poczatku : 10,9,8...itd.

praktykuj tak 4 - 40 min. dziennie




