Poilsio akimirka
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Atsiséskite patogiai, tiesia nugara. Uzmerkite akis.
Atsipalaiduokite. Sutelkite démesj j savo kvépavima.
Pajuskite, kaip tyras oras, jkvepiamas per nosj, keliauja Zemyn
ijasy pilva. Leiskite jam iSsiplésti. Susikoncentruokite j kvépavima.
Pastebékite akimirka ramybeés prie$ orui imant judéti aukstyn
ir i$ jasy kuno laukan per nosj.
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Sveikiname, jus ka tik suteikete minute poilsio savo protui ir kinui
bei palaimos akimirka savo sielai.

Kartokite Siuos veiksmus kasdien, po kelias minutes, palaipsniui ilgindami
laika, kol tam galésite skirti ne maziau, kaip 20 minuciy.
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