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Rk SO RN y 3.-4. PARSVOTTANASANA
Vstoupime do obcerstvujicich vod feky a jejf variace.

a naber,emev fio dlani vodu k umyt/l unavy, Pozdravime mésic a cely uplynuly den.
zbaveni necistot a stresu uplynulého dne.

Ik

6. ARDHACANDRASANA
Na levé noze - nastava chvile uvédomélého uklidnéni

5. Predklonem Klévé noze pozdravime viechno naseho organismu. Uvédomime si chodidlo levé nohy
co se stalo minulosti a pfijmeme cely uplynuly den. a prejdeme s plnou koncentraci od levé nohy az
MEI by byt pro nés radosti a pouc¢enim. k hlavé a ruce. To samé k pravé noze.

Predklonem k pravé noze pozdravime vSe co se z
b 5 .
uplynulého dne promitne do budoucnosti.
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7. TRIKONASANA 8.- 9. AKARNADHANURASANA-miFeni
{Vlevo - nase mysl je uZ klidn4 a schopna {Vlevo - z nasich nespravnych stereotypt a zvyki si vybereme
zhodnotit udalosti, které jsme mohli fesit jeden, kterého se chceme zbavit a zamifime na né€j svou pozornost.
jinak a lépe. - Vpravo - vybereme si jednu pozitivni vlastnost nas{ osobnosti,
'Vpravo - taky zhodnotit ty ¢iny a jednani, kterou chceme posilit a dal rozvijet-zamifime na ni luk pozornosti.

které jsme fesili dobfe a chceme je
v budoucnu rozvijet.

40. HANSASANA -poloha labuté (na ob& nohy).
KdyZ se naSe predsevzeti uskute¢ni, osvobodime se od negativnich

sklont soucasnosti. Tim se podat{ vyrovnat Zivot a budoucnost pied 11.-12. GUPTA PRANAM. )
wami. Takovou svobodu symbolizuje labut’, kter4 se vzn4si k obloze Pozdrav sidlu nasich podvédomych reakci mozku:
V této poloze si uvédomujeme, Ze vSechny nase ch

Taky my se povznisime nad svymi problémy a stdvame se .
SrOBDRInT wbaa vialyml. a jednén{ jsou hluboce ovliviovany impulsy z
podvédomé &ésti nasi mysli.

VSe opakujeme 3x.



