VSECH PET POHROMADE

PohodlIné se usad’te. Uvédomte si kontakt chodidel
s podlozkou a jak se vase zada dotykaji opéradla.

Doprejte si nékolik pomalych nddechu
a dlouhych vydechu.

Zamerte svou pozornost na:

e 5veéci, které vidite

e 4 véci, kterych se dotykate

e 3 zvuky, ktereé slysite

e 2 pachy nebo vuné, které citite
e 1veéc, kterou citite v Ustech

NEVYPUST
DUSI



