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3D cvičení 

Tato cvičení pomáhá zklidnění a soustředění. Má tři 

dimenze: 1) vědomý nádech a výdech 2) pauza 3) 

opakování slova. 

Zvol si své vlastní tempo. Soustřeď se na nádech a 

výdech. Můžeš dýchat pomaleji a mírně 

prohloubeněji, ale dýchej nenuceně. Pauza by měla 

být také nenucená (nesnaž se zadržet dech příliš 

dlouho, tělo Ti dobře napoví). V průběhu pauzy 

vnitřně zopakuj své uklidňující slovo nebo slovo 

modlitby (může to být i velmi krátká věta). Soustřeď 

se na toto slovo. Můžeš jej zopakovat jednou, dvakrát 

nebo třikrát. Nebo se můžeš také soustředit na 

zkušenost za tímto slovem. 

Mírné úsilí v pozornosti a v zadržení dechu je namístě, 

ale pokud by cvičení nebylo po nějaké chvíli uklidňující 

a příjemné, dělej něco jiného. 

Trénuj pravidelně 5 - 10 minut denně. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Optimální frekvence dechu při cvičení by mohla být 

cca 4 – 10 dechů za minutu, neměla by však klesnout 

pod 3 až 4 dechy/min. Pokud máš pochybnosti o 

správném používání techniky, můžeš se o tom poradit. 
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