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PoloZ prst na spicku srdicka.

Nadechuj a prstem se posunuj ve sméru sipky po celé levé strané srdicka.

Na konci Sipky zaéni pomalu vydechovat a posunuj prst po celé pravé strané srdicka.
Nékolikrat opakuj. Jak se citis?

Vzpomen si na nékoho, koho mds rad a jedno srdicko mu v duchu posli.
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