DLOUHY
A POMALY DECH

Kdyz je nase télo v klidu, dech je pomaly a dlouhy. Naopak kdyz jsme ve
stresu, dychame zrychlené a povrchové. Co takhle to obratit? V situaci, kdy
se citime v nepohodé, napéti, zkratka v negativni emoci, zaméime se na svdj
dech a zkusme ho ovladnout. Dychejme dlouze a pomalu alespon po dobu
jedné minuty a soustredme se na sv(j dech. Pro jeho lepsi uvédoméni si
polozme ruku na hrud' a na b¥icho. Vyhoda tohoto jednoduchého cviceni je,
Ze je mUzete vyuzit kdykoliv a kdekoliv. Pokud nebudete chtit, tak nikdo
ani nepozna, ze cvicite.

KDYZ SE POTREBUJEME UKLIDNIT...



