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i se intampla sa te simti cateodata un pic cam...

zvapaiat? Ca apucat de streche? Uneori poate fi tare
greu sa te linistesti. Dar exercitiile care urmeaza sunt si
simple, si nostime si te vor ajuta sa-ti domolesti mintea si
corpul in asa fel incat sa te poti relaxa si, incet-incet, sa te
calmezi. Le poti face de cate ori vrei tul Ba chiar pe acelea
care-ti plac cel mai mult le poti incerca si cu ochii inchisi.

Inainte de a te pune pe treaba, asaza-te cu spatele drept

si ramai nemiscat.
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