Pomocnik 2

INOTABUDI

Co z toho budete mit

zlepsi ve vasem téle spravné proudéni krve, lymfy, mozkomigniho moku, a taky emoci

dodd vasim svaliim energii, aby se dobfe pohybovaly

pomuze sprdvné a neustdle &istit télo od nadbyteénych skodlivin

podpo¥i vasi Zivotni energii, tak aby se nezastavovala a vdm nedochdzel tzv. dech
pomuzZe harmonizovat vds Zivotni styl

pomUZe vdm vynést tzv. na povrch vase schopnosti

pomiize vdm uvédomit si smér vadi Zivotni cesty

pomuze vdm uvédomit si vas$ osobni potencidl

pomuze vdm najit si smysl Zivota

Jok o udélat

Prvni &édst:

PohodIné se posadte.

Ptilozte svoje ruce zezadu na zdda pod posledni Zeberni oblouk.

Spokojené si dychejte.

Kdyz budete mit chuf, zkuste si chvili hrdat se svou predstavivosti. Jestli si Fikdte, Ze uz jste si

témér zapomnéli hrat s predstavou, tak to o to mdte vétsi diivod to zase zkusit a ponofit se
do svéta predstav, jako to umi déti, nebo jak jste to déldvali zamlada vy sami.

Predstavte si tfeba bilé svétlo, teplo, nebo ldsku a vyglete tenhle pocit pod své ruce. Zddné

strachy, nezblaznili jste sel Vidyt détem sami taky ¥ikdte, mysli na néco p&kného a ono té& to
prestane brzo bolet.

V téhle poloze chvili vydrite a spokojené si pFitom dychejte.



Druhd &ést:

PohodIng se posadte.

Ptilozte opét pravou dlan na zdda pod posledni pravy Zeberni oblouk

levou dlan si poloZte na misto pod pravym vnitinim kotnikem. To misto je mezi kosti a patou.
V téhle pozici chvili vydrite a zase si na pohodi¢ku dychejte.

Po chvilce to udélejte celé obrdcens.

Prilozte si levou dlaf na zdda pod posledni levy zeberni oblouk.

Pravou dlan si poloZte na misto pod levym vnitinim kotnikem. To misto je mezi kosti a patou.
Zase si v téhle pozici klidné dychejte a pokud chcete, tak p¥i kazdém ndadechu si do téch

drzenych mist pustte predstavivosti tfeba bilé svétlo, nebo teplo.

Kollkrat 1o udélat

délejte ho postupné, nejdfiv &dst prvni, pak ¢dst druhd
kazdou tu &dst délejte 2 - 5minut
pokud vam to prijde prilis kratké, pridejte si podle svého pocitu ¢as navic a nebo naopak

zkrafte dobu provedeni.
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