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Uloshengityksen
jalkeisess3 tavossa kasvot,
silmien ymparistd, leuka
jarintakeh3 levahtavat.

‘Vapauta kehon jannitykset ravistelemalla itseast
Kkuin koira. Kiantele paara fa kierrd rintarankaa.
Se purkaa fannirysti ja rauhoittaa sistelimis.
Enta joko olet kokenut uloshengiryksen jalkel-
sen tauon voiman? Kokefle levahad niissa. Ne
ovat kuin kehon ja mielen mikrolomia:
Keskity pitkiian ja levoliiseen uloshengitykseen
huomiol sen jalkeinen tauko, jolloin ei ole vield

— Tauon aikana vagushermon etujunste aktivol-
mika puolestaan herattaa kehoa ravhoittavan
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imerkiksi 3-10 minuutin ajan.




