Najdéte si k sobé kamarada a sednéte si
na podlahu zady k sobé. Budte
narovnani, pokud chcete, mizete si
zavrit o¢i. Domluvte se, kdo za¢ne -
zacinajici se zhluboka nadechne a
pomalu zhluboka vydechne, nékolikrat
zopakuje. Druhy z vas pozoruje, jak se
pfi nadechu pohnou zada prvniho a
snazi se sviij dech prizptisobit tak, aby
jste oba dychali stejné.

Vezméte si k sobé malého plysaka. Polozte
se na zada a posadte plysaka na brisko.
Zhluboka se nadechnéte nosem tak, abyste
citili, jak se ply$ak s ndadechem zveda.
Vydechnéte pusou a pozorujte, jak plysak
s vydechem klesa. Opakujte tak, abyste
plysaka ukolébali ke spanku.

Posadte se pohodlné, s o¢ima zavienyma.
Predstavte si, ze v ruce drzite bublifuk.
Zhluboka se nadechnéte a pak pomalu jemné
vydechujte a predstavujte si, Ze poustite do
pokoje spoustu bublin. Predstavte si, Ze
bubliny jsou plné klidu, lasky nebo $tésti a ze
se cely pokoj postupné plni klidnymi a
$tastnymi pocity. Pokracujte v pomalém
dychani a nafukovani bublin, vSimnéte si, Ze
se vase télo uklidiuje a uvolnuje.

Postavte se s rukama a nohama od sebe.
Nechte ruce svésené podél téla, jakoby to
byly dva sloni choboty, které se pohupuji
podél vas. Nadechnéte se zhluboka nosem
a pfi nadechu zvedejte ruce vysoko nad
hlavu. Potom pomalu ruce spustte a pfi
tom vydechujte pusou.




Posadte se do pohodlné pozice a dejte si obé
ruce k pusu, jako kdybyste chtéli nafouknout
baléonek. Zhluboka se nadechnéte nosem a s
pomalym vydechem oddalujte ruce od sebe,
jako kdybyste nafukovali obrovsky balonek.
Opakujte, dokud nebudete mit v rukach
obrovsky nafouknuty balén. Jakmile bude
balén nafouknuty, jak nejvic to jde, predstavte
si, Ze ho poustite a nechte ruce i celé télo at se
zhoupnou a uvolni.

Pohodlné se posadte a nechte jednu ruku
polozenou pred sebou, s prsty roztazenymi od
sebe. Na druhé ruce si pripravte ukazovacek.
Zacnéte na vnéjsi strané palce a s nadechem
sledujte prsten vnéjsi stranu palce az k vrcholu
prstu. S vydechem sjedte prstem po palci dolu.
S nadechem sledujte ukazovacek k vrcholu
prstu a s vydechem sjedte po druhé strané
dolt. Pokracujte az ,,obkreslite” celou ruku.

Pohodlné se posadte. Zhluboka se
nadechnéte nosem a soucasné zvedejte
ramena k usim. Pusou pomalu vydechnéte
a nechte pfi tom ramena padat doli.
Pomalu opakujte, nechte ramena se zvedat
a klesat spolu s vasim dechem.
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Posadte se pohodIné. Jemné pritisknéte
ukazovacky k usim a zavrete oci.
Zhluboka se nadechnéte nosem a pri
vydechu jemné zabzucte.






