Dvychej

Soustfed’ se na svuj dech.

Nadechni se na ¢tyri doby, poté na ¢tyri doby zadrz
dech. Vydechni na ¢tyri doby a poté opét zadrz

dech. Podle potireby opakuj.

zadrZ dech na 4 doby

nadech na 4 doby

vydech na 4 doby

Rqop + eu ydap zipez
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Pocitej

Pocitej si v hlavé nebo nahlas
od 1do 100 (vzestupné),
nebo od 100 do 1 (sestupné).
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