
ВЫДОХНИ... 
и представьте, что ваш выдох 
проходит через ваши ноги (или через 
сидячее тело). 

РАЗМЫШЛЕНИЕ И 
ПРАКТИКУЕМСЯ... 

это можно делать в течение дня, во 
время переходов или в любое время, 
когда вам нужно сделать паузу. 

ДВЕ НОГИ, ОДИН ВДОХ... 
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ЧУВСТВОВАТЬ.... 

РЕГУЛИРОВАТЬ... 

ВДОХНИ... 

ваши ноги на земле. 

земля. Почувствуйте свои ступни или 
связь с землей, под собой. 
Почувствуйте вес вашего тела, 
падающего на землю, через ваши 
ступни или связь с землей. 

Если вы не стоите на двух ногах, 
обратите внимание на ту часть тела, 
которая соединяет вас с мебелью 
или землей. 

и представьте, что дыхание начинается 
в ваших ступнях (или в сидячем 
положении) и распространяется до 
макушки головы. 

Этот простой инструмент поможет вам почувствовать себя в 
настоящем 

Эта инфографика была переведена с исходного языка с помощью искусственного интеллекта (ИИ). Несмотря на то, что были предприняты усилия для 
обеспечения точности, могут быть ошибки или нюансы, которые не полностью отражены. Политика PAVE заключается в предоставлении поддержки, 
информации и обучения семьям, профессионалам и тем, кто интересуется различными темами. Обратите внимание, что PAVE не является агентством 
юридических услуг и не может предоставлять юридические консультации или представительство. Информация не предназначена для юридических 
консультаций и не должна использоваться в качестве замены юридической консультации. 

www.wapave.org 

https://www.wapave.org

