Priiimame sama sebe, jsme schopni se dobfe vyjadfovat. Zijeme v pravdé, v souladu se
svojf pfirozenosti. Jsme schopni nechat véci lezet a posouvat se ddl. Ogistit se od starého

a ofeviit se novému. Jsme flexibilni a rychle se pfizpisobujeme.

Potlagent sebe sama. Nepfijim&me sami sebe o neumozrivjeme své originalité se proje-
vit. Zijeme ve IZi, v nesouladu se svojf pfirozenosti. Jsme zavisli na minulosti, nedokazeme
se vymanit ze zazitych vzorcl a fo nés d&ld neflexibilnimi — neschopnymi voln& premys-

let a konat. Mdme pocity nepochopeni a nespravedlivosti.

12



Hlavu synchronné otéeime
opaénym smé&rem nez kolena.

»Pa

Dlouhd sije. : ’

Usméjeme
se.

Vnimdame hornf N

koncetiny, protazent
po strané hrudi,
stehen a krku.

”'E‘ Jﬁl ’/"\;yf «

J/ f | Mifime do dalky

za prsty u rukou.

13



Aktivni chodidla jsou

k sobé& rovnobéznd.

Chodidla a kolena
odddlime na sitku
kyelr.

Chodidla a lopatky Hornf kon&etiny mame Dlouhd patef
jsou pevné spojené podél #&la, dlang a sfie.
se zem|. smé&fujeme k zemi.

Vnim&me sva stehna

a horni koncetiny. Vniméme

stlacent v oblasti
krku, protazeni
po strandch hrudi.

Ramena jsou
rozeviend, iie
protazend.

Odtla¢ime se od chodidel, Sou&asné zveddme horni
plynule zveddme paney, koneetiny a polozime je za hlavu
bedra a hrudnik. na podlozku, dlang sméfuji vzhoru.
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Nadechneme se

Vnimame hornf kon&etiny, protazent nosem.

po strandch a zadnf &asti hrudi,
po strandch stehen a krku.

Mimné se
Lokty mé&me propnuté, vyhrbime
prsty na rukou u sebe. a predklonime

hlavu.

Pohled smé&fujeme vzhoru. Vypldzneme jazyk,
vydechneme Usty a z hloubky

vyddme zvuk ,haa”.

Vnimé&me horni koneetiny,
profazeni po stran& hrudi,
stehen a krku.

Hrudnik profla¢ime
dopredu.

Roztéhneme prsty
u rukou.
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Pohled smé&fujeme Neklesame Vnimame oblast

za kolenem. do ramen. krku, hrudnik
a stehno.

Uvolnime

oblice;.

Odtlacujeme se vzhory,
nezamykdame lokty.

b

. ) Koleno

ucde srovndme ) orblizime
pod ramena nebo gy  lokii
mirné pied né. =g

Ruce, koleno a ndrt jsou pevné spojené se zem!.

Pohled smé&fujeme dozadu
za chodidlem.

Prizvednutou nohu
pfeneseme kifzem

Odilacujeme do strany.

se vzhory,
nezamykdme
lokty.

Vnimdme protazen po strané hrudi, stehna a krku.
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Vnimdame aktivitu hornich konc&etin,
protazenf po stran& hrudi a stehen.

Prsty u rukou jsou
roztazené a pfisaté
k podlaze.

Prekiizend kolena jsou

Uvolnime oblice;j.
nad sebou, hyzdémi j[deme

pomysIng dozadu.



Pohled smé&fujeme
za ramenem.

Vnimdme protazeni
hornich koneetin,
po strané hrudi, stehen

a krku.

Mirnd rotace bedern,
hrudni a kréni pdtete.

Dlouhd pdtef,
temenem hlavy
mifime vzhoru.

Varianta: Posadime se na blocek &i nechdme spodni dolnif koneetinu natozenov,
pomizeme si popruhem.



Ukazovdky a palce jsou
protazené a spojené.

Pohled ziemnime W | Vnimdme protazent
| 7 4 P
a smé&fujeme dopredu. " hornich koncetin,

po strané hrudi
a stehen.

Uklanime se
z jedné strany

Chodidla jsou ukotvend
na druhou

na podlozce, koleno
je stabilni, nevybocuje
do strany.

v rytmu dechu.

i

{ §
Jemné se usméjeme. AN
o

,)
4
v 4

|

Dlouhd pater.

Koleno a kotnik
drzime v jedné linii.
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