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Usiadz wffgﬁdnieﬁwijac Po chwili przerwij i zacznij
o zamkniete oczy wyobraz Sledzi¢ (wciaz majac
f‘ - sobie poruszaj zamkniete powieki) ruch
Djg twarzg wahadetka trzymajac
adetko. ‘qruszaj gtowe prosto. Nastaw

fi‘e‘"gi /g naslad minutnik na minute.




