
Зробіть вдих,
подумки промовляючи: 
“Я вдихаю силу (життя, 
здоров’я, радість…)”

47день

Медитативна дихальна 
практика допомагає зосе-
редитися на диханні, заспо-
коїтися, бути більш усвідом-
леними. Також вона сприяє 
фокусуванні на тому, що ж 
ми готові прийняти у своє 
життя. Уважність до цього 
зберігається та розвивається 
й поза практикою.

Кал е нда р-по радник
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