Dychaci cviceni
na propojeni hemisfér

,PohodIné se posadte do svého koutku klidu. Opfete se o polstéie, ramena uvolnéte
smérem dold od udi a zaviete oéi. Chvili jen vnimejte svij pfirozeny dech.

Nyni zvednéte pravou ruku k obligeji. Palec pravé ruky pfiloZte k pravé nosni dirce a
prsteniek k levé nosni dirce. Ukazovdcek a prostredniek si miZete jemné opfit o celo
mezi obodi.

1. Palcem jemné uzaviete pravou nosni dirku a pomalu, plynule se nadechnéte levou
nosni dirkou...

2. Prsteni¢kem uzavrete i levou nosni dirku a na krati¢kou vtefinu zadrzte dech...

3. Uvolnéte palec a pomalu, dlouze vydechnéte pravou nosni dirkou...

4. Nyni se nadechnéte pravou nosni dirkou...

5. Uzavfete pravou nosni dirku palcem, na vtefinu zadrzte dech...

6. Uvolnéte prstenicek a plynule vydechnéte levou nosni dirkou.

Toto je jeden plny korigovany cyklus. Pokraéujte v tomto rytmu dél. Nédech levou...
pauvza... vydech pravou. Nadech pravou... pauza... vydech levou.

S kazdym nddechem pfivadéjte do téla novy klid a energii. S kaZdym vydechem poustéjte
viechno napéti a myslenky z celého dne. Nechte pravou a levou stranu svého téla i mysli
dostat se do naprosté rovnovdhy.

Provedte jesté tfi klidné cykly. Az dokonéite posledni vydech levou dirkou, polozte ruku

zpét do klina, dycheijte obéma dirkami volné a jen pozoruijte ten hluboky klid uvnitf sebe.”
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