LATO

NA PODWHRKL

Wdech i wydech. Doskonata
recepta, gdy nie mozesz zasnhac,
stresujesz sie albo czujesz
zmeczenie. Sprébuj skupié sie na
swoim oddechu. Zamknij oczy.
Pot6z rece na klatke piersiowa

I brzuch. Poczujesz jak sie ruszaja
napetniane powietrzem. Wez
gteboki wdech przez nos, a potem
powoli wypusé powietrze ustami.
Zréb to kilka razy, bardzo uwaznie.
Jak sie czujesz po takim
doswiadczeniu?




