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PohodIné se polozte na zada, zaviete oci a klidné
dychejte. V duchu si opakujte nékolikrat formulku
“prava ruka je tézka”(levaci za¢nou levou), a soustred'te
se na uvolnéni prave ruky, na tihu v ni. Dale si opakujte
“jsem klidny”. Postupné pridejte také vétu “prava ruka
je teplad”. Pote prejdete na druhou ruku, chodldla Iytka

oln_g zacnéte rozh)'rbévat
stupné celé télo.
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