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Proovi neid tegevusi ja kui saad tais kogu
ruudustiku, siis ara unusta ennast kiitmast.

(ﬂ Leia tinasest 2 Tee sugava Z) - Ufel?"-: <
) midagi eriti hingamise u ste.|.se e: See
toredat harjutust on nii tore, et
sa oled ...
4 Naudi oma 5 6 Naita ette Uks
i Tee viie meele . oe

matkatoitu ' naljakas viis _
arksameelselt - harjutust metsas _C —
koigi meeltega liikumiseks

Proovige sonastada oma

7 Uuri kaaslaselt Ut|e matkaraja| 9 meeldivaid kui ka vihem

kuidas tal Iaheb vastutulijatele .~ Mo\ et ma
Ja siis kuula mrEre!t kurb/elevil/rahulolev/
hoolega &rritunud/ pénevil, sest ...
Viie meele harjutus Sugava hingamise harjutus
e Loetlen 5 asja, mida Hinga nina kaudu sugavalt
naen. sisse ja suu kaudu valja. Katsu
e Loetlen 4 asja, mida teha nii, et iga hingamistsukkel
kuulen. oleks eelmisest pisut pikem.
e Loetlen 3 asja, mida Ara pinguta ega sunni oma
puudutan. hingamist takka, pigem jalgi
e |oetlen 2 asja, mida seda ja marka, kuidas
haistan. hingamine muutub
e Loetlen, millist maitset aeglasemaks. Katsu teha
tunnen. vahemalt
Harjutust saab teha vaikselt, kUmme sellist hingamist ning
loetledes tajutavat mottes tunneta, kuidas arevus ongi
iseendale voi siis koos juba vahenenud.
kaaslasega.
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