Lihaspingutus ja [6dvestus

Lama, pane silmad kinni ja proovi teha nii nagu ma ette
ttlen: pane kided oma kéhu peale ja marka, kuidas sisse
hingates kaded tousevad pisut ja vilja hingates langevad.

Proovi hingata natuke stigavamalt kui tavaliselt — tommata rahu -
likult sisse nii palju Shku kui mahub ja siis vilja nii palju kui jaksad.

Niiid sivuta kied ile pea ja venita ennast nii pikaks kui suudad...
hoia korraks seda pinget... ja lodvesta, too kied tagasi kiilgedele.

Niid tdmba varbad tugevalt krussi... hoia korraks... ja [6dvesta.

Niidd proovi jalad korraks iles tosta... hoia... ja l6dvesta,
lase jalad tagasi porandale.

Niiud tosta kded natuke maast iles ja suru need rusikasse... hoia.. ja [6dvesta,
lase kded tagasi porandale.

Nidid tosta olad nii korgele nagu saad, justkui tahaksid nendega
korvu puudutada... hoia korvaks... ja [Odvesta, lase 6lad rahulikuks.

Niiid proovi tommata oma ndgu nii krimpsu kui suudad, nagu oleksid
just soonud midagi viga haput... hoia korraks.... ja [6dvesta oma nigu.

Kui markad kuskil oma kehas ebamugavust voi pinget,
siis proovi seda kohta natuke pingutada... ja [6dvestada....

Hinga veel moned korrad rahulikult sisse ja valja, marka
kuidas Sa ennast praegu tunned... ja kui Sa oled valmis,
siis ava silmad.



