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Laita silmat kiinni. Hengit4 normaalisti,
normaaliin tahtiin. Jokaisella uloshengityksella
kuvittele puhaltavasiulos kehon jannitysta,
huonoja tunteita, stressia ja kehon kireyksia.
Jokaisella uloshengityksell4 kehostasi ja
mielestési poistuu jotain, mik4 ei tee sinulle
hyvaa ja mika ei palvele sinua. Jos haluat, voit
kuvitella uloshengitykselle jonkin
stressituntemuksia kuvaavan vérin,
esimerkiksi mustan tai harmaan. Jatka

harjoitusta vahintaan 5-10 minuuttia.

Hengitys rauhoittaa ja mielikuvaharjoitus
keventaa oloa.
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