na rovinu

s 0 dusevnim zdravi a nemoci

=&

Dychani do trojuhelniku

Zacnéte nadechem nosem (a v duchu
pocitejte od 1 do 4), poté dech zadrzte
(také na 4 doby) a pomalu vydechujte
usty [GE 4 doby). Nékolikrat opakujte a
soustredte se na to, aby dech byl




