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Jesli mniejszy nit 6, pm&g od razu do kr el

ramionach. Poklep 25 razy naprzemiannia obwartymi
diofimi ramiona, a poczujasz sie spokojnig). Zrdb

.
1 Udclsk motyla: Shrzyduj rece | pold dionie na

1 r proerdg, wal kilka oddechow | powiorz dwicoenie.

Podstawowe uzlemienle: Posiaw stopy mocno na
{(\ ziemi, poczuj wsparcie podioza. Rozejrzy] sk nw:h

To Ewiczense przywraca Twoig zdolnosc orientaci i
funkce poznawcza kory mozgowey.

krok 3

- Uspokojenie | regulacja: Polbd jedng dor na klatca
! piarsioweaj, a drugq na brzuchu. Dbsansu] swj oddech.
!l To éwiczenke ustabdizuje Twdj oddech i proyniesiea

w
| potiez 10 riznych przedmiobéw tego samego
potem 10 przedmiobéw o rddna| fa.im.u:& lub ks-.nm

homibort.

Rogladowanie: Skup sig na doznaniach z ciada i
skoncentruj na jednym z nich. Nie spiesz sie. Obsanwvuj
z cigkawoicia. bez ocenfania bego co odczuwasz. Liga
pojawi S spontanicznie jako ghboki eodech, Timewanie,
migavianie, ciepho, pol, gPsia skorka, Smiech lub pac.

Zaoby: Aby WZMOCHIE POCIUCE Spokoju, pomys! o
CIYMS Milym. o CZyms oo Cig WEmatnia lub uspokaja.
To moke byd przyjaciel, cod co kochasz, [akies miejsca,
wyobrazenie albo kstota duchowa. Zwrot uwage na
relaksufacy wiptyw lego zasobu.
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