NAKRESLETE
svU] DECH

V tomto cvi¢eni nebudeme pouze dychat, ale také pomysIné a nebo
doopravdy zakreslime drahu svého dechu. Pfedstavte si monitor p¥istroje
uréeného pro sledovani zakladnich zivotnich funkci a dechové frekvence.

Na monitoru mizeme sledovat linie, jez se v urcité frekvenci objevuji a mizi
podle toho, jak ¢lovéku pracuje srdce nebo jak dycha. Pokuste se kreslit
podobné dynamicky zaznam svého dechu — bud prstem na stdl ¢i stehno,
anebo kreslicim nastrojem na kus papiru. Dychejte dlouze a pomalu alespon
po dobu jedné minuty, soustfedte se na sv(j dech a jeho graficky zaznam.
Kdyz bude nadech kulminovat, pocitejte do tfi a pak teprve vydechnéte.
Méni se postupné kresba vaseho dechu? Jsou cary delsi a klidng;jsi?

KDYZ SE POTREBUJEME UKLIDNIT...



