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pro pruzZznou pater a klidnou mysl

pro pruzZnou pate¥ a klidnou
mysl

Sednéte si do pohodlného sedu. Uvédomte si kontatk sedacich kosti se 10x nadech a vydech
zemi. PAtef nechte rlist nahoru, jakoby vas nékdo vytahoval za temeno

hlavy. Ruce nechte volné lezet v kliné. Ramena, krk, b¥icho uvolnéte

Zaénéte pozorovat dech. Uvédomte si naddech a vydech.
S kazdym naddechem si vyslovte v duchu slovo nadech a s kaZzdym '
vydechnutim slovo vydech.
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Prejdéte do vzporu klefmo. Dlané umistéte pod ramena, kolena dejte n; vydrZz 3x néddech a vydech
$irku panve, pod kyc¢le. Krk a hlava jsou v prodlouZeni patere. '
Loketni jamky jsou obracené k sobé. Zatlaéte dlané, narty, holené a
kolena pevné do podlozky. Vytvo¥te pevné spojeni se zemi.Vytahujte sé

za temenem hlavy. l
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Zaénéte pozorovat dech. Uvédomte si naddech a vydech. l
S kazdym naddechem si vyslovte v duchu slovo nadech a s kazdym Vol v
vydechnutim slovo vydech. ‘
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Zatnéte se s naddechem prohybat. Celou pate¥ projdéte na nékolik 1x do prohnuti a vyhrbeni
nddechli a vydechd. Za&néte od kostrde a pokradujte pres bedra,
st¥ed zad, hrudnik, naposledy zvednéte hlavu. Postupujte védomé 2

obratal po obratli.
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Nikam nespéchejte, dejte si zdleZet a opeéujte kazZdy milimetr
patére.

P¥i pohybu udrZujte stdle pevné spojeni se zemi!(to je tak pevné,
Ze kdyby vam nékdo chtél nadzvednout nohy od zemé, tak se mu to
nepoda¥i).

S vydechem pak stejn& v&dom&, na n&kolik vydechl, pF¥echédzejte od
kostrée smérem k hlavé do vyhrbeni.

Dosednéte na paty, ¢elo opfete o zem, ruce poloZte volné na zem vydrZz 3x nadech a vydech

pred sebe. Realaxujte v pozici ditéte.
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1x na kazdou stranu
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Vratte se do vzporu klecmo a zaujméte zdkladni pozici. Vytvorte
pevné spojeni se zemi. S nadechem zacnéte pomalu a védomé upaZovat
pravou ruku, smérem ke stropu. Sledujte zrakem pravou dlan,
zadroven vytahujte patet¥ za temenem hlavy. S vydechem vracejte
ruku zpét. Pak to samé provedte na druhou stranu.

. . . . . vydrz 3x nédech a vydech
Dosednéte na paty, ¢elo oprete o zem, ruce poloZte volné na zem

pred sebe. Realaxujte v pozici ditéte.
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vydrz 5x nadech a vydech

jam

sebe, postavte dlané& na prsty. ZUstafte v tomto
postaveni. Zamérte pozornost na dech.

vydrZz 60x naddech a vydech
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Na zavér se poloZte na zada, do pozice Savasany a
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Zistante sed&t na patdch, ruce natdhnéte co nejddle pred ‘
|
relaxujte. !
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