






�I�����g�±�g�x�f���x�ï�g�à�f�f�K�­�Ö�û�×�f�ï�x�±�þ�f

�T�±�þ�ï�à�±�’�ž�x�g�ï�û���U�ï�����ï�g�J�T�f�f���g

�I�ž�����g�f�ï�û�ï�J�û�à�þ�±���’�ï�û�J�x�±�Ò�±�x�ä�ï�à�±�×�f�ï�T�f�û�U�±���’

���Ò���±�U�ï�J�û�‡�‡�f�±���f�ï�û�‡�x�f�T�ï�=�K�þ

�I�T�f�û�x�f�ï�û�ï�J�����à�Û�ï�U�û�T�×�ï�û���U�ï�Q�‘�±�f�x�ï�f���Ò�±�T�����þ�f���x

�Ë�T�±�x�f�ï�U���Ö���ï�Ö���T�T�±�f�g�­�x�û�g�×�g

�[�=�����U
�b�X�� �/�C�/�C�%

�Ë�¡���›�ï�T�A�_�•
�Ø�A�¨�€�ï�Ë�Å�,�T
�T�A�Ë�,�ï�€�A�¨�›�Å�,�_
�Å�,�I���¨�T�_�•



�B�� �C�� �%��
���C���X�%�y

�$�û���û�’�f�ï�f���f�T�’�ä�Û�ï�����x�ï�Ï�‘�g�x�ï�x�±�þ�f�Ü�ï�Ë���T�×�ï�±��

�‡���J�‘�g�f�U�ï�B�à���J�×�g�ï�›�C�;�²�F�;�ï�þ�±���œ�Û�ï�û���U�ï�x�û�×�f

�T�f�û�à�ï�B�T�f�û�×�g�ï�›�A�²�<�A�ï�þ�±���g�œ�Ü�ï�•�±�’���g�ï���‡

�f���f�T�’�ä�ï�U�f�K�à�f�x�±�����ï�±���J�à�‘�U�f�ï�B�T�û�±���ï�‡���’�Û

�±�T�T�±�x�û�B�±�à�±�x�ä�Û�ï�û���U�ï�K�T���J�T�û�g�x�±���û�x�±�����Ü�ï�T��

�ž�±�’�ž�±�‡���J�‘�g�ï�Ö���T�×�ï�Ö�ž�f���ï�ä���‘�T�ï�f���f�T�’�ä

�K�f�û�×�g�ï�û���U�ï�T�f�g�x�ï���T�ï�U���ï�û�U�þ�±���ï�x�û�g�×�g

�U�‘�T�±���’�ï�à���Ö�ï�f���f�T�’�ä�ï�K�ž�û�g�f�g�Ü



�s �H�X�<	ƒ�=�/�$��
�� �� �=�� �C�� ��	ù
•
�� �H�e�C�� �� �X�/���[

�I �€�_�� �›�_�ï�� �, �ï�_�, �T�±�A�‰�±
�T�� �Ø�ï�€�Å�›�¨ �� ��

�€�f�g�x�ï�±�g�ï�����x�ï�û�ï�T�f�Ö�û�T�U�´

�±�x’�g�ï�û�ï�T�f�Q�‘�±�T�f�þ�f���x�Ü

�¨�g�f�ï�x�±�þ�f�ï�B���‘���U�û�T�±�f�g�ï�›�f�Ü�’�Ü�ï�����ï�f�þ�û�±�à�g�ï�û�‡�x�f�T

�Ò�ï�x�±�þ�f�œ

�w�T�û�J�x�±�J�f�ï�g�û�ä�±���’�ß

�Ì�Å�ï�J�û���ï�U���ï�x�ž�±�g�ï�x���þ���T�T���Ö”

�•�J�ž�f�U�‘�à�f�ï�������±���f�’���x�±�û�B�à�f�ï�K�f�T�g�����û�à�ï�x�±�þ�f

�•�ž�‘�x�ï�à�û�K�x���K�ï�ð�ï�Ö�T�±�x�f�ï�x���þ���T�T���Ö’�g�ï�x���±�U���ï�à�±�g�x

�•���ï�‡���T�ï�û�ï�g�ž���T�x�ï�B�f�û�J�ž�ï�Ö�û�à�×



�$�A�È�_�$�_�, �› �¡ �Ø�T�€�� �›�Å�A�, �$�Å�I �€�A�±�A�€�_�� �� �•
���‡�x�f�T�ï�à�‘���J�ž�ï���ï�x�û�×�f�ï�û�ï�A�±�þ�±���ï�Ö�û�à�×
���‡�x�f�T�ï�B�T�‘�g�ž�±���’�ï�x�f�f�x�ž�ï�û�x�ï���±�’�ž�x�ï��
�g�x�T�f�x�J�ž�ï�‡���T�ï�A�ï�þ�±���‘�x�f�g

�A�f�‡���T�f�ï�B�T�f�û�×�‡�û�g�x�ï���ï�U�T�±���×�ï�Ö�û�x�f�T
���‡�x�f�T�ï�J���‡�‡�f�f�ï���ï�U�T�±���×�ï�Ö�û�x�f�T

�A�f�‡���T�f�ï�à�‘���J�ž�ï���ï�þ���Ò�f�ï�û�Ö�û�ä�ï�‡�T���þ�ï�g�J�T�f�f���g
�A�f�‡���T�f�ï�B�f�U�ï���ï�U���ï�û�ï�Ì�B�T�û�±���ï�U�‘�þ�K”

�� �X���� �b��	ù�y�H�e�X	ù�H�s �C	ù�, �� �� �/�b	ù�[�b�� �� �<



�I�A�,�›���I�›�ï�¨�•

�ð�<�ï�?�@�A�ï�F�=�A�ï�?�; �@�@

�Ë�Ë�Ë�Ü�›�¡ �_�� �I �›�Å�È���Å�‰�_�Ü�I �A�$

���A�¨ �Å�•�_�£ �›�¡ �_�� �I �›�Å�È���Å�‰�_�Ü�I �A�$

�U�, �H�C��

�s ���� �[�/�b��
���B�� �/�=


	REST. RESTORE. THRIVE.
	GROUNDING BREATHWORK

	TAKE A GROUNDING BREATH

