3D cviceni

Tato cviceni pomaha zklidnéni a soustfedéni. M3 tfi
dimenze: 1) védomy nadech a vydech 2) pauza 3)
opakovani slova.

Zvol si své vlastni tempo. Soustfed se na nadech a
vydech. MdU{zeS dychat pomaleji a mirné
prohloubenéji, ale dychej nenucené. Pauza by méla
byt také nenucend (nesnai se zadrzet dech pfilis
dlouho, télo Ti dobfe napovi). V prlibéhu pauzy
vnitfné zopakuj své uklidiujici slovo nebo slovo
modlitby (mUlzZe to byt i velmi kratkd véta). Soustred
se na toto slovo. Muzes jej zopakovat jednou, dvakrat
nebo trikrat. Nebo se muzZe$ také soustredit na
zkuSenost za timto slovem.

Mirné usili v pozornosti a v zadrzeni dechu je namisté,
ale pokud by cvic¢eni nebylo po néjaké chvili uklidiujici
a prijemné, délej néco jiného.

Trénuj pravidelné 5 - 10 minut denné.
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pauza a slovo

Optimalni frekvence dechu pfi cviceni by mohla byt
cca 4 — 10 dechl za minutu, neméla by vsak klesnout
pod 3 az 4 dechy/min. Pokud mas$ pochybnosti o
spravném pouzivani techniky, mliZze$ se o tom poradit.

www.danielzakovsky.cz
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