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Zklidnujici dechové cviceni

. télo a smysl
Oblast: ysly
M etod a: Mindfulness

s sota . Cilem cviceni je naucit se pouzivat dech, abychom mohli pozorovat nasi
CI I d ktIVIty' mysl a navodit stav zklidnéni.
C||Ova rodice

. . lektofi dospélych

skupina: bey

Délka 10 minut

POpiS . 1. Najdéme si pohodlnou pozici, abychom mohli poloZit obé
‘ chodidla na zem a aby nase zada mohla zaujmout vzpfimenou,
ale uvolnénou pozici.

2. Az se citime pohodiné a stabilné, miZeme, pokud je to moziné,
zavfit oci.

3. Zaéneme s presunutim pozornosti na proud naseho dechu,
dovnitf a ven. MliZeme jej pozorovat bez toho, abychom na ném
cokoliv ménili nebo opravovali. Jednoduse zUstdvame v kontaktu
s nasim dechem.

4. Naslouchejme se zajmem, jak nas dech klesd do naseho téla.
Soustfedme se na nase bficho a hrudnik, jak se zvedaji a klesaji.
Nechme vzduch proudit az na dno plic.

5. KdyzZ vydechujeme, vSiimnéme si, jak nase bficho klesa a trosku
se na konci zatne. Citime svaly pod Zebry, jak se pohybuji s
kazdym dechem.

6. Jak pozorujeme jak se nase bficho zvedd a klesa, nechme dech,
at si najde sv(j pfirozeny rytmus a smér.

7. S kazdym nadechem se pojdme zaméfit na nase télo, a s kazdym
vydechem si pfedstavme, jak se celé nase télo uvolnuje.

8. Nynizacnéme kazdy vydech zpomalovat a prodluZovta a nechme
na$ dech, at se naladi do pomalého a klidného tempa.
Nadechnéme se béhem tfi vterin, pokusme se na chvili zastavit,
a pak vydechnéme béhem dalsich t¥i vtefin a opét se zastavme,
tentokrdat na o chvili delsi dobu. Pokud je to mozné, prodluzme
tento rytmus na Ctyfi vtefiny pro kazdy nadech a kazdy vydech
potom na pét vtefin.

9. Nechme s jemnosti tento rytmus udrzet, uZivejme ho jako
pravodce a rytmus. Kdykoliv se nase mysl rozhodne nasledovat
myslenky, predstavy nebo k rozptyleni, mdZeme si s jemnosti
pfipoenout, Ze tohle je pro nasi mysl pfirozené; a hned po nasem
poslednim nddechu se pokusme nasi pozornost zpatky zaméfrit
na uklidiujici tempo naseho dechu.

10. Let’s keep our attention on this calming rhythm of breathing as
much as we can, feeling each inhalation descending along the
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lungs, noting the abdomen that rises and falls and having the
perception of the release of air during exhalation.

11. After practising this type of breathing with a calm and slow pace
for a few minutes, let’s exhale and let this exercise go, bringing
our body back to the environment, opening our eyes and
returning to the present experience.

Reflection:

This practice is an invitation to find a moment of tranquillity during the
breathing experience, from which it is possible to observe the comings
and goings of the mind. This tranquillity involves the activation of the
parasympathetic nervous system and has a calming and relaxing effect.
For some people it can be difficult at first to indulge in listening to their
breath, so we suggest starting with short sessions and feeling free to
keep your eyes open.

There are also numerous apps that can help you tune into slow breathing
rhythm.
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