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Szybka dawka spokoju

Kiedy potrzebujesz chwili oddechu, chcesz uspokoic
umyst i odzyskac¢ rownowage (8 minut).

Rozwijanie wyobrazni i koncentracji

Kiedy chcesz rozwija¢ twércze myslenie, stymulowac
artystyczne podejscie do zycia (10 minut).

Obnizanie stresu i niepokoju

Kiedy szukasz rownowagi emocjonalnej, a przyttaczajg Cie
trudne wyzwania, obowigzki i leki (18 minut).

Uzdrawianie ciata

Kiedy traktujesz swoje ciato holistycznie i wspierasz jego
uzdrawianie na poziomie mysli i emocji (15 minut).

Ekspresowy zastrzyk energii

Kiedy ogarnia Cie zmeczenie i odczuwasz brak
motywacji do codziennych obowigzkdéw (7 minut).

Podniesienie samooceny

Kiedy potrzebujesz wzmocni¢ poczucie wtasnej
wartosci i pewnosci siebie (14 minut).

Odprezajacy sen

Kiedy chcesz poprawic jakos¢ snu i gteboko zrelaksowac
ciato i umyst (10 minut).
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http://www.naukamedytacji.pl/naspokoj
http://www.naukamedytacji.pl/sen
http://www.naukamedytacji.pl/samoocena
http://www.naukamedytacji.pl/energia
http://www.naukamedytacji.pl/uzdrawianie
http://www.naukamedytacji.pl/niepokoj
http://www.naukamedytacji.pl/kreatywnosc
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https://drive.google.com/file/d/1YvI2_VI6NtsOK86ipwepI8V3F2r5erI2/view?usp=drive_link

