/Klidnhovat Cislo |

KOULISTA

Co z toho budete mit Kollkrat 1o udélat

o Zpomali se otdacky vasi rozjeté mysli z turbo-denni ¢ Jednodu3e na ném leite
rychlosti na pohodic¢ku. 2-5 minut v klidu.

o+ Lip budete reagovat a celkové fungovat.

o Télu zajistite rovnovdhu (i lepsi vahu).

o Ucitite pocit klidu, spokojenosti a vyrovnanosti.

/kusenost

o Zklidni se moje télo i mysl a je rdzem po jakékoliv boufti.

o Rozprostie se ve mé pocit klidu, $tésti.
o Lip se mi dychd a je mi ptijemnéji v mém téle.
o Muzova zku3enost: “Je mi fajn, citim se jak znovuzrozeny. Dychdm levou nosni dirkou,

jsem takovej uvolnénej, vléénej.”




Jok o udélat

1. PohodIné& se poloZte na zdda nebo posadte (lepsi je to vleze). Pokud si sednete,
je tfeba mit za sebou vy3§i zddovou nebo hlavovou opérku (jde to i na kanceld¥ské
zidli, v auté..). Hlava musi byt celou svou vdhou opfend pohodIné o klidovy bod,
nesmi vam klouzat doléi na krk.) Pokud si lehnete, mlizete si pohodIné& pokréit nohy

v kolenou a klidné si vypodlozte bedra tak, jak to mdte radi.
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2. Koulistu si dejte pod hlavu, kde konéi vlasy. Kdo nemd vlasy, tak presné pod usi.
Zaviete si o&i, uvolnéte si t&lo, na nic nemyslete. Zistante pohodIné leZet na

klidovém bodé a dycheijte si.

3. P¥i kazdém nddechu i vydechu si odmyslete $pic¢ku nosu. Jako kdybyste ji neméli.

V&3 nddech bude okamZité kvalitnéjsi, svobodnéjsi a plnéjsi.

4. Pak se pomalu posadte a uvédomte si, jak vdm je na téle i na duchu.
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