Fontos: Nem baj, ha elkalandozik a figyelmed, probalj 6sszpontositani.

1. Helyezkedj el kényelmesen. Ha tudod, csukd be a szemed.

2. Kezdd el szamolni magadban az egyes legvételeket. (1,2,3,4..)

3. A negyedik légvétel utan kezdd ujra a szamolast. (1,2,3,4,1,2,3,4...)

4. A szamolasra 6sszpontosits, ne probald meg befolyasolni, vagy megvaltoztatni a legzesed
ritmusat.

5. Az egyes |légvételek soran figyeld meg, milyen testi érzést kelt az orrodon, vagy a szadon
athalado levegd. Melegnek érzed, vagy inkabb hidegnek? Lassan vagy gyorsan aramlik a levego?
6. Folytasd a gyakorlatot 2-3 percig. Szamolj, és figyeld az érzést, amit a legvételek keltenek.

/. Fejezd be a gyakorlatot, mozgasd meg kezedet, labadat. Frissen, kipihenten nyisd ki a

szemedet.

° 1 perces meditacié

https://www.voutube.com/watch?v=As1G80wxuvk



https://www.youtube.com/watch?v=As1G80wxuvk

