Rentouttava palleahengitysharjoitus

Asetu makuulle tai puoli-istuvaan asentoon. Pyri saamaan ymparistdsi rauhalliseksi danista ja

kirkkaista valoista.
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Sulje silméasi. Aseta kési vatsan paélle.
Keskitd huomiosi aluksi sieraimien kautta
kulkevaan ilmavirtaukseen muutaman
hengenvedon ajaksi.

Siirrd sitten huomiosi kdden alla
tapahtuvaan vatsan kohoamiseen
sisddnhengityksen aikana ja vatsan
kutistumiseen katesi alla uloshengityksen
aikana. Jatka rauhallista hengitysta ja
pidata hengitysta aivan pienen hetken
ajan ennen kuin aloitat seuraavan ulos-
tai sisdénhengityksen.
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