
תרגיל מיקוד ורוגע מהנה! 

ציינו בקול רם -
דברים שאתם רואים

צלילים שאתם שומעים

תחושות פיזיות שאתם מרגישים

ריחות שאתם מריחים

טעם שאתם טועמים


