Uwazne oddychanie”

Skupienie na oddechu moze pomac, kiedy jest Ci trudno, czujesz napiecie, niepokdj,
lek, zto$¢. Moze pomdc w powrocie do dobrego samopoczucia, odpedzié nieprzyjemne mysli,
lub wygoni¢ zto$¢ z naszego ciata.

Sprobuj:
Usiqdz, potdz sie - wybierz takq pozycje, aby byto ci wygodnie
Potrzqsnij rekami i nogami - tak, aby rozluzni¢ miesnie
Zrob wdech nosem
Zatrzymaj na chwile oddech
Wypusé powietrze ustami
Rob wszystko powoli - nie Spiesz sie
Mozesz zamknaé oczy, pomysle¢ o czyms$ przyjemnym

Czasami w skupieniu sie na oddechu moze poméc rysunek. Mozesz wodzi¢ po nim palcem
lub kredka, wyznacza to rytm twojego wdechu i wydechu.

Podazaj za kierunkiem strzatek, zaczynajac od gtebokiego wdechu - kierujac palec ku gérze i wydechu
kierujac go w dot.

wdech wdech wdech

Podazaj za kierunkiem strzatek palcem lub kredka. Zacznij od gwiazdki i glebokiego wdechu. Nastepnie

mijajac gwiazdke i przechodzac na druga strone zréb powolny wydech. Kontynuuj az poczujesz, ze twoje
ciato sie rozluznia, a mysli uspokajaja,
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