Jak nie da¢ sie lekowi?

Jak juz, uswiadomisz sobie, ze ogarnia Cie lek, zobaczysz swdj ptytki oddech, spiete ramiona
podniesione w gore, to zréb cos dla siebie:

We?z gtebszy oddech, wypuszczajgc powietrze policz powoli do 5; w miedzy czasie opusé
ramiona.

Kilka takich oddechdéw pozwoli Ci nabra¢ dystansu do sytuacji, powrdécic¢ do stanu
optymalnego.

Trenuj swdj oddech, a w tym czasie szare komaérki bedg mogty spokojnie popracowac.
Zatem,

wez gteboki oddech.....



