DEN 3 - Vizualizace pro vnitrni klid

Mili muzikanti,

na zavér naseho 3denniho jogového minikurzu jsem pripravila nahravku, ktera se po téle a
dechu zamértuje na praci s mysli (vizualizaci).

Hledani vnitiniho klidu a rozsifovani vnitfniho prostoru je jednim z dalSich benefiti jogy, ze
kterého v dnesn{ uspéchané dob& mohou té%it nejen hudebnici @)

Zkusime spolu ztiSit prehlcenou mysl, na chvili se zastavit a zhluboka se nadechnout.

Pracovni nazev téhle vizualizace je ,vaSich 5 minut” - zkuste pozorovat rozdily, které se za 5

minut, které vénujete sami sobé, stanou ve vasem téle i mysli.

Nebudete k tomu potfebovat vic neZ klidné misto, kde vas nikdo nebude rusit, pohodlny,

rovny sed (coZ se nemusi vylucovat) a par minut vaseho ¢asu kdykoliv béhem dne.



