NULIPINISOVA S0S RUKA

KdyzZ je ti nejhir, pouZij svlj dech. Pamatuj, Ze mysl a télo jsou jedno.
Roztahni dlan pred sebe a jezdi po ni pomalu prstem druhé ruky. Zacni
u mali¢ku dole, nadechuj se az ke Spicce prstu a pak s vydechem pomalu
sjed dolli. Pokracuj stejné u dalSich prstd, aZ dojdes k palci. Zopakuj si
SOS ruku tolikrat, kolikrat budeS potFfebovat, dokud se nebudes citit
klidny/klidna.
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