Cwiczenie 1: Oddech Mitosci

PRZEBUDZENIE CIALA

Swiadome oddychanie to najprostszy i najszybszy sposob na powrét do ciata.

Oddech jest jedyng funkcjg autonomiczng, ktdrg mozemy Swiadomie
kontrolowa¢ — dlatego jest mostem miedzy Swiadomoscig a

nieSwiadomoscig, miedzy umystem a ciatem.

Jak wykonaé

1.

Pot6z sie na plecach, rece na
sercu i brzuchu

. Wdech przez nos — 4 sekundy,

wyobraz sobie rozowe Swiatto
wchodzace do serca

Zatrzymaj oddech — 2 sekundy

. Wydech przez usta — 6 sekund

z dzwiekiem ,aaah"

Powtarzaj przez 10 minut

u YouTube

Efekt ¢wiczenia

Regularne praktykowanie
Oddechu MitosSci aktywuje nerw
btedny, ktory odpowiada za
poczucie bezpieczenstwa i
zdolnosc¢ do bliskosci. Juz po 10
minutach poczujesz cieplo |
otwarcie w obszarze klatki
piersiowej.

Czas: 10-15 minut dziennie
Najlepiej: rano lub przed snem

Wersja z GLOSNYM LEKTOREM:
https://youtu.be/G_P4ZiPpE_s Jest to...



https://www.youtube.com/watch?v=aOchSs6irg4

Cwiczenie 2: Taniec bez
Publicznosci

[ PRZEBUDZENIE CIALA ]

Taniec jest jednym z najstarszych rytuatéw kobiecych. Przez wieki kobiety
tanczyty w kregach, przy ognisku, w Swigtyniach — by celebrowac zycie, cykil,
mitosc i zatobe. Kiedy tanczysz sama, bez oceniania, bez widza, odkrywasz
jak porusza sie Twoje ciato, gdy jest naprawde wolne.

—  Wybierz muzyke

Zacznij od muzyki, ktéra rezonuje z Twoim nastrojem — niekoniecznie
radosnej. Pozwdl sobie na wszystkie emocje w ruchu.

—> Zamkanij oczy i stuchgj ciata

Nie choreografuj. Daj ciatu prowadzi¢. Kazda czes¢ ciata moze sie
poruszac wedtug wiasnej logiki.

— Zakohcz w spokoju

Po 20 minutach zatrzymaj sie i stoj nieruchomo przez 2 minuty.
Poczuj, co sie zmienito.

3 YouTube K4
Body Parts

Provided to YouTube by CDBaby Body Parts -
Gabrielle Roth Endless Wave vol. 1 ® 1995...
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https://www.youtube.com/watch?v=fVO6vlacfAI

Cwiczenie 8: Joga Kobiecosci

[ PRZEBUDZENIE CIALA ]

Wybrane asany jogi dziatajg jak klucze do zamknietych drzwi — otwierajg
obszary ciala, gdzie energia stagnuje, a emocje pozostajg zamrozone.
Ponizsze pozycje sa szczegolnie skuteczne w pracy z kobiecoscig i sercem.

Bhujangasana

Kobra — otwiera klatke piersiowg i serce. Pozwala na gtebszy oddech i
wzbudza odwage emocjonalng.

Baddha Konasana

Motyl — uwalnia biodra i pachwine. Obszar gdzie kobiety trzymaja
szczegolnie duzo napiecia emocjonalnego.

Viparita Karani

Nogi na Scianie — przywraca spokoj uktadu nerwowego. Idealna po
trudnym dniu lub przed medytacja.

Ustrasana

Wielbtagd — gtebokie otwarcie serca. Powinna by¢ wykonywana powoli, z
oddechem i uwagg na emocje.

3 YouTube 4
Bhujangasana (Pozycja Kobry) | Jogan...

W tym nagraniu poznajemy Bhujangasane -
Pozycje Kobry, prowadzong krok po kroku w...

3 YouTube 24
039 BADDHAKONASANA / Pozycja Scia...
Pozycje jogi: BADDHAKONASANA, czyli
pozycja Sciagnietego Kata. Instruktorzy Joga...

@ YouTube 24

Viparita Karani, czyli pozycja nég uniesio...

learlt_a Ka_r Viparita Karani pomaga obserwowad i czué
czyli pozycja ndg unie
nascianie. Jakjaw ~ SWOje ciato. Uczy nas gtebokiego oddechu....

3 YouTube 4
Pozycja Wielbtada 7/ (Ustrasana). Jak ja...

'cja Wielbtada
‘asana).
rykonac?

Jje Adam Sleczek)

Napnij mocno brzuch i podwin ko$¢ ogonowa,
Delikatnie wyginaj swoje plecy i prostuj rece...



https://www.youtube.com/watch?v=IFkNtB0ytO0
https://www.youtube.com/watch?v=fU6R4nZgn_Q
https://www.youtube.com/watch?v=sL-2amnRgHU
https://www.youtube.com/watch?v=hxGKZ0uTkc8

