- 5 minut relaksu -

Potdz sie na podtodze i nie odrywajac plecéw od ziemi, podnie$ wyprostowane nogi do gory.
Energicznie kfadz je po lewej i po prawej stronie ciata. Powtdrz 10 razy, a nastepnie z pozycji lezacej
unos tutéw, nie odrywajac bioder od podtogi. Zréb serie 10 sktondw w lewa i prawa strone. Na
zakonczenie potéz sie i chwile gteboko oddychaj.

POCZUJ SWIAT

Rozejrzyj sie wokot siebie, nazwij pieé rzeczy, ktdre masz w zasiegu wzroku. Skoncentruj sie na
dzwiekach i okresl pie¢ z nich. Wstuchaj sie w swoje ciato i pomysl, co czujesz, np. swedzenie, ucisk,
napiecie, zesztywnienie. Teraz skoncentruj sie na czterech rzeczach, ktére widzisz, styszysz i czujesz, a
nastepnie na trzech, dwéch i jednej.

CIEKAWOSTKA - TROCHE HAWAII

Gdy nauczysz sie gteboko oddycha¢, mozesz zaczg¢ éwiczyé oddechy zgodnie z filozofig HUNY — czyli

dawnych wierzen hawajskich. Przy wdechu wyobraz sobie, ze patrzysz w niebo, obserwujesz chmury
lub gwiazdy. Podczas wydechu kierujesz swojg uwage jak najnizej, na ziemie pod stopami. Pie¢ tego

typu oddechéw — niebo — ziemia wyciszy cie doskonale.

Zycze mitej relaksacji.



