Emocje kontroluja nasze zachowania. Teraz postaraj sie na chwile podda¢ odruchom.

Porzuc¢ kontrole, ale wtgcz zmyst obserwacji. To Twoja chwila na relaks.

Sprobuj swobodnie oddychacé - bez kontrolowanego wypychania brzucha przy wdechu i wciaggania przy
wydechu.

Stan swobodnie, rozluznij miesnie. Poobserwuj swoje ciato i to, sie w nim dzieje. Nie spiesz sie. Moze
maja miejsce jakies drobne ruchy?

Pozwodl na swobodne wchodzenie i wychodzenie powietrza przy oddechu.

Przyjrzyj sie temu, jak oddychasz. Po prostu obserwuj - bez zadnej ingerenciji.

Nie reguluj tempa oddychania. Niech ciato samo kieruje tempem siegania po powietrze. Poobserwuj jak
oddech porusza twoim ciatem, samoistnie. Czujesz, jak niewielkie ilosci powietrza potrzebne s3, by
Twoje ciato funkcjonowato?

Wydech niech bedzie momentem rozluznienia dla twego ciata, chwila relaksu.

W kréciutkiej przerwie miedzy wdechem a wydechem sprobuj sie lekko rozluznié.

Niczego nie przyspieszaj, nie popedzaj, nie wymuszaj. Pozwol wptynacé w ciebie powietrzu.
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