Opis

Uczestniczace osoby siedzg z prostymi plecami lub lezg na
plecach. W tle mozesz pusci¢ muzyke relaksacyjng. Zapros
grupe do nauki techniki oddechowej, ktora pomaga sie uspokoic,
a takze ma wiele innych korzysci zdrowotnych.

Zamkanij lub przymknij oczy. Poczuj swoje stopy, palce dfoni,
czubek gtowy i skore, ktora otacza Twoje ciato, chroni je i
zaznacza jego granice. Poczuj, ze to ciato nalezy tylko do Ciebie
i jestes w nim bezpieczna/y, mozesz si¢ W nim rozgoscic.
Zauwaz swoj oddech, zacznij go obserwowac.

Zwroc¢ uwage, ze ma on cztery fazy: wdech, przerwe, wydech i
przerwe. Teraz wez wdech, liczac w myslach do pieciu,
zatrzymaj oddech, odliczajgc do jednego, a nastepnie
wypuszczaj powietrze, liczgc do pieciu i znow zatrzymaj na
jedng sekunde. Oddychamy wiec w schemacie 5-1-5-1. Liczw
myslach mniej wigcej w takim tempie, w jakim ptyng sekundy.
Jesli to mozliwe, oddychaj nosem. Jesli sie rozproszysz,
ponownie przyciggnij uwage do obserwacji oddechu i liczenia.
Zauwaz, jak reaguje Twoje ciato na taki sposob oddychania.

Po skonczonym ¢wiczeniu (powinno trwac co najmniej 5 minut)
porozmawiaj z grupa o ich odczuciach i wrazeniach ptynacych z
oddechu koherentnego.

Wiecej na
taszansa.pl



