Tri techniky, které pouZivam pred, béhem a po sezeni s klientem.

Pomahaji mi byt plné pritomna, soustfedéna a zaroven si uchovavat vnitfni klid
a energii.

MUZete je vyuZit i vy - jako svou rutinu pro zacatek, prlbéh a uzavreni jakékoli
prace s lidmi.

N&di S6dhana je technika stFidavého dychani nosnimi dirkami, kterd se provadi
v pohodIné sedici poloze s vzpfimenou pateri. Palcem pravé ruky se uzavre
prava nosni dirka a nadech se provede levou nosni dirkou.

Nasleduje uzavreni levé nosni dirky prstenickem a vydech pravou nosni dirkou,
pak se pravou nosni dirkou i nadechnete, a cyklus se opakuje. Cilem je
harmonizovat energetické kanaly, zklidnit mysl a zlepSit soustfedéni.

Postup provedeni:

1. PFiprava: Posadte se s rovnymi zady do pohodIné polohy. Ruce nechte
volné na kolenou nebo stehnech. Zavrete oci a chvili klidné dychejte,
pozorujte svUj pfirozeny dech.

2. Pranajama mudra: Zvednéte pravou ruku a ukazovacek s prostrednickem
oprete o bod mezi oboc¢im. Palcem ucpéte pravou nosni dirku a prstenickem
levé nosni dirky.

3. Prvni cyklus: Nadechnéte se levou nosni dirkou. Poté ucpéte levou nosni
dirku prstenickem, uvolnéte palec a vydechnéte pravou nosni dirkou. Dale
se nadechnéte pravou nosni dirkou. Po nadechu ucpéte pravou nosni dirku
palcem a prstenickem uvolnéte levy nosni otvor. Nyni pomalu vydechnéte
levou nosni dirkou.

4.0pakovani: Timto se dokonci jeden cyklus. Opakujte tento proces (nadech
levou - vydech pravou, nadech pravou - vydech levou) po zvoleny pocet
opakovani, napfiklad 10-20krat, nebo po dobu 5 minut.

5. Zavér: Po dokonceni cyklu volné dychejte obéma nosnimi dirkami a
pozorujte ucinky. Srovnejte dech s normalnim dychanim a relaxujte.
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e Zklidnuje nervovy systém a snizuje stres.

e Harmonizuje levou a pravou mozkovou hemisféru.
e ZlepSuje koncentraci a soustredéni.

e Procistuje a revitalizuje dychaci systém a krev.

e Pomaha pri nespavosti a nervozite.

Tato technika kombinuje 50% pozornosti vénované dechu a 50% pozornosti
vénované vnimani okoli nebo télesnych pocitd. Cilem je rovnomérné rozdéleni
pozornosti mezi vnitfni a vnéjsi podnéty, ¢imz se rozviji schopnost byt pritomny.

Jak zacit s praxi 50:50

1. PFiprava: Najdéte si klidné misto, kde vas nikdo nebude rusit. Posadte se
do pohodiné pozice, idealné s rovnou pateri.

2. Prvnich 50% - vnimani dechu: Zavrete odi a soustredte se na svUj dech.
Vnimejte, jak vzduch proudi dovnitf a ven. Nechte ho plynout pfirozené.
NesnaZte se jej ménit, jen ho pozorujte.

3. Druhych 50% - vnimani okoli/téla: Po urcité dobé (napf. po nékolika
nadesSich a vydesich) pfesunte pozornost. Vnimejte zvuky ve svém okoli, ale
bez hodnoceni. Vnimejte pocity ve svém téle - teplo, chlad, lehky tlak.
Nékdo mUZe tuto Cast praktikovat jako tzv. "body scan", tedy pomalé
prochazeni pozornosti od chodidel az po temeno hlavy.

4. Opakovani: Po nékolika chvilich vnimani okoli se zase vratte k soustredéni
na dech. Tento cyklus opakujte. Pokud se vase mysl| zaCne ztracet ve svych
mysSlenkach, jemné ji vratte zpét k dechu nebo okoli, aniz byste na sebe byli
prisni.

5. Ukong€eni: Jakmile se rozhodnete praxi ukoncit, udélejte nékolik hlubokych
nadechd a vydechl a pomalu otevrete oci.

6. Stanoveni €asu: Zpocatku si stanovte kratSi ¢asovy interval, napfiklad 5
minut denné, a postupné ho miZete prodluZovat.

7. Trpélivost: Pamatujte, Ze cilem neni mit prazdnou mysl, ale naucit se
vracet k pritomnému okamziku pokazdé, kdyz se vaSe mysl zatoula.
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Pouzijte tuto kratkou techniku po praci s klientem, setkani nebo narocné situaci.
Pomdze vam ukoncit pfedchozi déj, uzavrit emocni propojeni a védomé se
navratit zpét k sobé.

1. krok - Uvédom si, co praveé ted prozivas:

Zaujmi vzprimenou pozici, zavfi oci. Vnimej, co se déje v téle, jaké pocity,
emoce, myslenky ¢i impulzy pravé jsou pfitomny. Jen si jich vSimej, nic nemén.
2. krok - Zamér se na dech:

PFesun pozornost ke svému dechu. Vnimej kazdy nadech a vydech. Nech dech
plynout pfirozené, bez fizeni.

3. krok - Uvédom si celé dychaijici télo:

RozSiF svou pozornost z dechu na celé télo. Vnimej kontakt téla se zemi nebo
zidli. Uvédom si své ,tady a ted”. Védomeé se vrat k dalsSim ¢innostem, které té
Cekaji.
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