VNIMEJTE
PROUDENI
KYSLIKU DO PLIC

Abychom mohli dychat, musi mit nase télo dychaci cesty a plice. Vzduch do
téla vstupuje pfi nadechu nosem nebo Gstni dutinou, proudi do hrtanu,
pridusnice, pradusek. Ty vstupuji do plic a dal se vétvi na pridusinky az

k plicnim sklipkdm. Pravé tam vstupuje kyslik do krve a dava nam zivot.
Béhem tohoto cviceni si pri kazdém nadechu predstavujte cestu vzduchu do
plic a zkuste ji vizualizovat. Kysliku tfeba dejte néjakou barvu a sledujte jej
ve své mysli podobné jako na biologickém modelu — a pfitom jeho cestu
vnimejte ve svém téle. Zamérte svou plnou pozornost na dychani a predsta-
vujte si, jak se vase télo diky dechu prokrvuje.

KDYZ SE POTREBUJEME UKLIDNIT...



