"NARZEDZIE DO
ODDECHOW -
ZNAJDZ
ROWNOWA r; W

e wo’ przer k do uspokojer
umystu, wzmocnienia ciala i
odnalezienia wewnetrznego
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"Sita Twojego
Oddechu""
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Twoj oddech to kotwica w chwilach chaosu oraz
narzedzie do przywrocenia rownowagi ciala i
umystu. To narzedzie pomoze Ci przejsé przez
proste ¢wiczenia oddechowe, ktore wspierajq
relaksacje, koncentracje i regeneracje energii.
Korzystaj 7 niego codziennie, aby stworzyé
chwile uwaznosci i kontaktu 7 samym sobaq.

SEKCJA Z WSKAZOWKAMI:
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Wzér Oddechu 1 — Oddech Kwadratowy
"Oddech Kwadratowy — Spokoj i
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Koncentracja

Instrukcie:
1. Wdychaj powietrze nosem przez 4 sekundy.

2. Wstrzymaj oddech na 4 sekundy.

3. Wydychaj powietrze ustami przez 4 sekundy.

4. Zatrzymaj oddech na koleine 4 sekundy:

Powtorz cykl 5-10 razy.

Wdech /‘ Zatrzymaj
k. 4 sekundy) B (4 sckundy)

M @ Wydech

(4 sekundy)



Wz6r Oddechu 2 — Relaksacyjny
Oddech (4-7-8)

"Relaksacyjny Oddech — Uwolm]
Stres"'

Instrukeje:

1. Wdychaj gighoko nosem |1rzezl|sekum|y.\il I | |

2. Wstrzymaj oddech na 7 seKund.

3. Wydychaij powoli ustami przez 8 sekund. . |

- Powtérz ten wzor przez 3-5 minu.

Wdech "
(4 sekundy)

Zatrzyma]
(7 sekund)
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Wz6r Oddechu 3 — Energetyzujacy
Oddech (2-2-2)

"Energizing Breathing —

Your Energy"

Instrukcie:

1. Wdychaj szybko nosem przez 2 sekundy.

2. Wstrzymaj oddech na 2 sekundy.

3. Wydychaj szybko ustami przez 2 sekundy.

Powtdrz ten wzor przez 1-2 minuty.

'dech

Zatrzymaj
¥  (2sec) o
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Znalez¢ \"? “

Rownowage"

"TWOJ ODDECH JEST ZAWSZE
TO NARZEDZIE, KTORE UZlEMlA,\\‘ * "
USPOKAJA | DODAJE ENERGII.

KORZYSTAJ Z TEGO NARZEDZIA

CODZIENNIE, ABY WZMOCNIC SWOJA

UWAZNOSC | POLACZENIE Z CHWILA

OBECNA. PAMIETAJ, ZE KAZDY ODDECI—*\

TO NOWY POCZATEK."

Sekcja z Afirmacjami: Powtarzaj :)

"Wdycham spokoj, wydycham stres."

'Kazdy oddech wypelnia mnie Spo

]asnosc1 )
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"Oddychaj §wiadomie — znajdz swoja rownowage"

"Oddychanie to cos wigcej niz tylko fizyczna /

potrzeba — to klucz do Twojego wewngtrzn\ég\

spokoju i harmonii. Gdy skupiasz si¢ na oddechu, '
zyskujesz narzedzie, ktore pozwala Ci by¢ obecny '
kazdej chwili, odpuszczaé napiecia i otwierac si
nowe mozliwosci.

Niech to narzedzie stanie si¢ Twoim codziennym }
towarzyszem w podrozy do lepszego samopoczucia. Eh‘ j
Pamietaj, ze kazdy Swiadomy oddech to krok w

stron¢ wewnetrznej sily i spokoju.
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Oddychaj, by zy¢ pelnia zycia. Kazdy dzien to
Do czatek. Wdech, spokoj... wydech, lekkos¢."

Moj oddech prowadzi mnieku

rownowadze i harmonii."
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