CWICZYMY UWAZNOSC 5-4-3-2-1

ZATRZYMAJ SIE. SKONCENTRUJ NA SWOIM ODDECHU, WS£UCHAJ SIE W NIEGO...
SPROBUJ ZAUWAZYC:

@ )

5 rzeczy, 4 rzeczy, 3 dzwieki,
ktore mozesz zobaczyc ktore mozesz dotknad ktore styszysz
2 zapachy, 1 smak,
ktore czujesz ktory czujesz
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