MOJE DYCHOVE CVICENIA B WY

Pohodlne sa usad’ na koberec alebo teplu podlozku. Budeme relaxovat’ pomocou dychania. Snaz sa precitit’ kazdy plynuly postupny
nddych na doby, pauzu (zadrzis na par sekund dych = vzdy je napisané pocet dob, tzn. do kol’ko musi$ v mysli napocitat’) a postupny
plynuly vydych na doby. Tvojou ulohou je plynulym dychanim a su¢asne zrakom kopirovat’ obrys tvaru. Zopakuj kazdy tvar dvakrat
az trikrat. Postupne sa ti podari predlzovat’ ¢as jednotlivych dob dychania.
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Pouzi tieto cviky postupne kedykol'vek budes potrebovat’. Ked’ chces relaxovat, ked’ t'a nieco boli alebo ked’ sa potrebujes upokojit’
(svoje emocie: hnev, strach, smutok...). Cviceniami zaroven zvac¢Sujes kapacitu svojich pluc.
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