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Na toto cvi¢enie potrebujete byt dvaja. Sadnite si na zem chrbat ku
chrbatu. Sedte rovno a mézete zatvorit o&i, ak chcete. Rozhodhite sa,
kto zagne. Ten, kto ide prvy, zaéne hlbokym nadychom a pomalym
vydychom, a potom pokraéuje v pomalom a hibokom dychani. Druhy
2 vas sa sustredi na zvitSovanie a rozéirovanie v kamoSovom chrbate
vidy, ked sa nadychuje. Teraz sa pokusi zladit svoje dychanie s jeho
dychanim, tak aby ste dychali naraz, spolo¢ne.

Lahni si na zem a daj si malé plySové zvieratko na svoje
brucho. Nadychni sa zhlboka cez nos a sistred sa na to,

ako sa plySové zvieratko zdviha a potom sa sustred na

to, ako Klesa, ked' pomaly vydychujes cez svoje tsta. - N
Pouzi zdvihanie a klesanie tvojho bruska na to, aby o
plySové zvieratko takymto hojdanim zaspalo.

Sadni si pohodine a zatvor si o¢i. Predstav si, ze dir:
Zhlboka sa nadychni a potom pomaly a jemne vydychuj

a predstavuj si, ze vyfukujes bubliny do miestnosti cez
bublifuk. Predstav si, Ze bubliny st naplnené pokojom, laskou
alebo Stastim a ty napiiias celt miestnost prijemnymi pocitmi.

Stoj nohami Siroko od seba a tvoje ruky nechaj volne
visiet pred tvojim telom ako sloni chobot. Hiboko sa
nadychni cez nos a zdvihni svoje ruky vysoko nad hlavu.
Potom pomaly spustaj svoje ruky dole a vydychuj cez
tvoje Usta.

bublifuk.
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Ked budes dychat pomaly a vyfukovat bubliny, tvoje telo bude

pokojné a zrelaxované.
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Sadni si do pohodinej pozicie, daj si svoje ruky k Gstam tak, akoby si
iSiel nafukovat balén. Urob hiboky nadych cez nos a pomaly ako
vydychujes cez sta zaéni roztahovat svoje ruky od seba tak, ako by si
nafukoval ohromny velky balén. Nechaj ruky od seba pokym sa znovu
nadychnes a potom pokratuj v roztahovani rik dalej od seba pokym
vydychujes. Ked je tvoj balén najvaesi ako méze byt, jemne ho
pohojdaj zo strany na stranu, kym ho vypustis hore k oblohe.
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nadychujes cez tvoj nos, zdvihaj svoje plecia smerom k usiam.

Vyber si pohodind poziciu na sedenie. Ako sa pomaly hiboko '

Potom pomaly vydychuj cez Usta a spustaj svoje plecia spolu
s vydychom. Pomaly opakuj, pohybuj svojimi plecami hore a dolu
potas toho ako sa nadychujes a vydychujes. VAR N




