Dzien dobry ©

Glebokie oddychanie to dobry sposéb na wyciszenie, rozluZnienie i odpreZenie organizmu,
szczegOlnie przydatne w sytuacjach trudnych. Przygotowatem dla Ciebie ¢wiczenie, ktore
mozna wykonywa¢ wszedzie i w dowolnym czasie. Ponizej znajdziesz plansze, ktdérg z
tatwoscia mozesz wydrukowac oraz instrukcje. Przed przystapieniem do ¢wiczen mozesz

pokolorowac i ozdobi¢ gwiazde kierujac sie wlasng wyobraznia.

Powodzenia!

Woijciech Chorzelski

Instrukcja:

Zacznij ¢twiczenie w dowolnie wybranym miejscu na gwiazdce. Podazajac za strzatkami
wykonuj po kolei wskazania. Kontynuuj do ukonczenia catej gwiazdy lub do momentu, az

uznasz, Ze jest to wystarczajace.

Postaraj sie poczu¢, jak oddychasz - wstuchaj sie w swéj oddech. Poczuj, jak schodzi z Ciebie
napiecie. Wydychaj nieprzyjemne uczucia i mysli. Wdychaj spokoj, rozluznienie i odprezenie.

Réb to w swoim rytmie i tempie.

Wykonujac ¢wiczenie warto zadba¢ o wygodng pozycje ciata. Pomocne w ¢wiczeniu moze
by¢ potozenie reki na brzuchu, tak, by czu¢ kazdy wdech i wydech. Dobrze, jesli powietrze
jest nabierane przez nos a wypuszczane przez usta. Wazne, by ¢wiczenie byto wykonywane

spokojnie, bez pospiechu i bez przymusu.



ODDYCHANIE

Z GWIAZDAMI




