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Toiso Hengitys Paino Aani Ajattelu

Ohjaa

ELEES

Paina/silita Hengitd pehmedsti ja ddnettomasti Rentouta vartalo ja tunne sen paino Matala, tasainen ja kuuluva dani Ajattele positiivisesti, mind
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Kokeile kolmen Hitaasti sisdan, hitaasti ulos Siled otsa, rento leuka, raskaat koko uloshengityksen ajan uskallan, olen rohkea!

supistuksen ajan olkapdat, pakarat, reidet Ponnistusvaihe: ddntele suljetulla Sano pitkd myontava jooo

Paatd jokainen supistus pehmedan

Tehk&a yhdessa ja syvdan huokaukseen Ajattele ja sano aaalas, painava suulla, matala ja morea dani

Ajattele lastasi
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