Posad sa rouno, trosku zatras telom a potom sa uz ani
nepohni.

Zhlboka sa nadychni a vydychni. Pokracuj dlhgymi nadychmi
a vydychmi.

Mysli na to, kde vo suojom tele citi$ prudit vzduch.
Citi$ ho v nose alebo v ustach?
V hrudi alebo v bruchu? Alebo nebodaj v mali¢ku na nohe?

V mysli nasleduj vzduch, ako vchadza do tuvojho tela,
ked sa nadychnes, a ako odchadza, ked vydychnes.

Nadych a vydych.
Nadych a uydych. Kde teraz citis vzduch?

ESte raz sa zhlboka nadychni a pomaly vydychni.
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