POCITEJTE SVU]
DECH

Dech — pfirozena véc, bez niz by nas zivot nebyl mozny. Pfesto mu vétsi-
nou nevénujeme pozornost, nevs§imame si toho, jak dychame. Béhem klidu
je nase dechova frekvence priblizné 16 dechd za min. Béhem stresu nebo
zatéze se dychani zrychluje az na maximalni hodnoty 40 dechtd za minutu.
Zamérte svou védomou pozornost na svlj dech a pocitejte jej. Mate-li chut,
mUZete spocitat pocet svych nadech(t za minutu — o méreni dechové
frekvence v tomto cviceni ale nejde! Jde o to zamérit na dychani svou plnou
pozornost. Jakmile to udélame, nas dech se brzy zpomali a dojde k uklid-
néni. K nadechu vyuzivejte nos, nikoliv Gsta, snazte se nedychat rychle

a mélce. Pocitejte sv(j dech, dokud nebude pomaly a dlouhy.

KDYZ SE POTREBUJEME UKLIDNIT...



