
Unelmoijan hengityshetki
Ota mukava asento. Lähde hengittämään syvään ja rauhallisesti. Laita
sormesi pienen punaisen kehrän päälle. Seuraavalla sisäänhengityksellä

siirrä sormesi viivaa pitkin keltaisen kehrän päälle. Pysy siinä parin
hengityksen ajan ja mieti yksi asia, jonka saavuttamisesta elämässäsi

olet ylpeä. Siirry kehällä eteenpäin ja mieti jokaisen kehrän kohdalla uusi
saavutus elämässäsi. Kun saavut punaisen sydämen kohdalle, mieti yksi

unelma, jonka haluaisit vielä toteuttaa. Hengittele hetki unelmaasi
ennenkuin lopetat hengitysharjoituksen.


