ZASTAVENI

Idedlné kdykoli béhem dne - rano, mezi ukoly, vecer.
Staci ti 60 vtefin.

1. Najdi si pohodiné misto. Sedni si (tfeba na svyj
oblibeny meditacni polstar), narovnej zada a zavri oCi.

2. Poloz dlané na srdce. Vnimej jejich teplo
a dotek.

3. Nadechni se nosem na 4 doby, zadrz dech
na 4 doby a vydechuj Usty na 6 dob. Zopakuj 3x.

4. Vnimej pfitomnost. Co slysis? Co citis v téle?
5. Zeptej se sebe: Co ted opravdu potrebuji?

6. ZUstan v tichu jesté par vtefin. Pak pomalu
otevri oci.

MUj tip - afirmace pfi dychdni:
Pri nadechu: “Dovoluju si klid.”
Pri vydechu: “Jsem v bezpeci” |
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