S POSO BOW Zastosuj te pie¢ medytacji, ktore
na natadowanie PRI ISTETS

natadowac sie pozytywng energia,
ale tez odcigc¢ sie od negatywne,.

Uziemienie (pobyt

Chron siebie przed w otoczeniu natury)

[ ] [ ] [ )
negatywnyml energlaml MOZE POMOC W
UWOLNIENIU WSZELKICH

WOLNYCH RODNIKOW,
KTORE ORGANIZM MOGL
WCHLONAC ZE
SRODOWISKA

CHRON SWOJA AURE/POLE
ENERGETYCZNE
WIZUALIZUJAC OTACZAJACE
CIE BIALE SWIATLO, KTORE
CHRONI CIE PRZED
NEGATYWNOSCIA

o

Odetnij sie od tego,
co ci nie stuzy

CZASAMI NOSISZ W SOBIE
ENERGIE, KTORA NIE JEST
TWOJA. TA ENERGIA

Pokochaj siebie

WYCZERPUJE CIE.
D
* —
e —
D
ODCINAJAC SIE OD
WSZYSTKICH NEGATYWNYCH
ROZMOW O SOBIE | BARDZIEJ]
KOCHAJAC SIEBIE,
ZAOSZCZEDZISZ UTRACONA o8 o o
ENERGIE. CZAS POKOCHAC Uwo'““ napIQCIe
SIEBIE!

MOZESZ NOSIC W SWOIM
CIELE NAPIECIE, KTOREGO NIE
JESTES SWIADOMY.
UWALNIAJAC TO NAPIECIE,

Pozytywne zmiany w strukturze ROC 2 UIESG SIE B AR S
ZRELAKSOWANY, MNIEJ
mozgu mozna zaobserwowacé juz po ZMECZONY | WYCZERPANY.
Rilku godzinach treningu
medytacyjnego!
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PROSTE TECHNIKI
ODDECHOWE

ODDYCHANIE NA ODPREZENIE

UMYStU | CIALA
.Wybierz wygodng pozycje.
.Zachowaj prosty kregostup.
.Zaobserwuj swoj oddech.
.Przy wdechu policz do 5 i nastepnie wypus¢
powietrze.

.Powtodrz tak kilka razy.
.Bgdz swiadomy swojego oddechu.

~AWN-—-

oy U1

ODDYCHANIE TZW.
PUDELKOWE NA REDUKCJE
STRESU

1.Wez wdech przez ok. 7 sekund.

2.Wstrzymaj oddech przez nastepne 7 sekund.
3.Zr6b wydech trwajgcy rowniez 7 sekund.
4.Ponownie wstrzymaj oddech na 7 sekund.
5.Powtorz caty cykl.

TECHNIKA ODDYCHANIA 4-
v y 7-8 NA DOBRY SEN

1.Wdychaj powietrze nosem przez 4
sekundy.

2.Wstrzymaj wdech przez 7 sekund.

3.Wdychaj powietrze przez 8 sekund.

4.Powtorz te technike kilka razy.
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ORZYSCI ) £

SWIADOMEGD o/
7 ODDECHU

i

Odpreza i relaksuje

Wzmacnia uktad

odpornosciowy

&7

Redukuje ilosc toksycznych Zmniejsza ilo$¢ hormonow
substancji w mozgu stresowych

Przyspiesza regeneracje Dodaje energii do
organizmu dziatania

Zmniejsza stany

L Pomaga w nauce
zapalne w organizmie
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JzYy wiesz, ze...

Neﬁafywnc emocje mog wyWotyWac

Pole magnetyczne

[udzkiego serca wozna chaos W uktadzie nerwowym, o
awierzyé 2 odlegfoda kilku pozytyune emocie dzia’m&q Zupettie
sttp od ciafa odwrotnie

i

Pozg’rywne emocje mog ZWiekszac

zdolnos¢ mdzqu do podejmonania W rozig ptodu serc

dobrych d""ﬂl&i formu&e sit i Zaczyna bic,
Zanim méz% ZacZnie Sie
rozv:i&ac’

Mozesz wzmocnic sw68 ukfad
odpornoiciong, konccnfruch Sie. na

pozytywngch emoc&ach

Doy ot UEA?
e korzySci W T

o Gele

‘)59(,\\0\0
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