Pysahdy hetkeksi — rauhoittava harjoitus

« Vie huomio kehoon.

e Tunnustele milta keho tuntuu.

« Hengita syvaan sisaan ja ulos.

- Toista 3 kertaa, niin etta vatsa nousee ja laskee.

« Voit kuvitella vatsasi olevan ilmapallo,
joka tayttyy...

...Ja tyhjenee hitaasti.

Lopuksi kiita itseasi. Hyva mina!
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