SOSTJERNE

BRAINBREAK

Sestjerne er gode til at hjeelpe dig med at falde i sgvn eller bare til at tage en kort pause fra hjernen, der
teenker og teenker.
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Demo... - hva“ for noget? Opgave 5

Leeg dig pa gulvet. Streek arme og ben ud til siderne, s& du ligner en sgstjerne, og har form som
en stjerne, hvor dit hoved, dine arme og dine ben er stjernens fem spidser.

Traek vejret helt ned i maven. Og pust ud, sa lungerne bliver helt tomt for luft. Sgstjerner traekker
ikke vejret med kun én naese eller mund. De traekker vejret gennem bittesma sugef@dder, der
sidder som prikker pa hele kroppen.

Prov nu at treekke vejret ind som en sgstjerne med hele kroppen. Nar du puster ud, sa forestil dig,
at luften er rundt i hele kroppen og stremmer ud af din krop.

Sestjerner hgrer til i vandet, sa forestil dig, at du flyder rundt blandt bglgerne og dine arme og
ben stille vugger med bglgernes rolige bevaegelser. Traek vejret ind gennem hele kroppen igen og
pust ud gennem hele kroppen.

Treek vejret ind. Pust ud.

Treek vejret ind. Pust ud.

Nu skal du stille og rolig tilbage til at vaere menneske. Vrik med dine teeer og fingre. Prgv at vrik
med grerne - den er sveer. Fa lidt beveegelse i kroppen og seet dig stille og roligt op.
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