zavrete oCi a uvolnéte oblicej. Ruce mizete polozit do klina tak,
aby jedna spocivala hrbetem uvniti dlané druhé. Zhluboka se
nadechnéte a zhluboka vydechnéte. Zkuste si vzpomenout na
néjakou situaci, ve které jste se citili opravdu stastni. Mdze to byt
vzpominka na letni prazdniny, zabavnou hru s kamarady nebo
obycejny vecer s rodici v teple domova. V hlavé si prehrajte, co

vas v dany moment cCinilo stastnymi, a v duchu za ten pocit stésti
podékujte tém, kteri vam jej umoznili. Mdzete si v duchu opakovat
jednoduchou, ale mocnou véticku, které se mezi joginy rika

’//

sankalpa (osobni zamér): ,Jsem vdécny/d!” Na zavér cviceni zkuste
poprdt stejné pocity Stésti a radosti vsem détem svéta, tém malym

i tém odrostlym (treba rodic¢um).

SAUCA — Cistota
Bélous je ¢unik (ale ¢ica Mina taky)

Na samém kraji mésta stal stary ddm. Ten diim byl
opravdu hodné stary, stal tu uz v dobach, kdy
dnesni mésto jesté byvalo vesnici. Nebo presnéji

nékolika stavenimi rozesetymi po planiné

jako drobky z pravé snédeného krajice. Dam
vypadal jako velky Zabak se zavalitym télem. Jeho zdi ubihaly do
stran, omitka byla opryskana a mezi obnazenymi cihlami bydlel
chundelaty mech. Dim stal v rozlehlé zahradé porostlé takrka
neprostupnymi kefi, stromy s korunami obtézkanymi roztodivnym
ovocem, které nikdy nikdo neocesaval, a taky vselijakymi
bylinami, jez kdyz odkvétaly, vonély tak omamné, az se z toho
kolemjdoucim tocila hlava a zdaly divoké sny plné bajnych zvirat
a létajicich kouzelnikd. Navzdory tomu vSemu diim ani zahrada
nebyly opusténé. O mistnich obyvatelich vsak diky hustému
zahradnimu porostu nikdo nevédél. A Ze zde bylo zivo! Bydleli tu
vselijaci brouci — od téch malic¢kych a roztomilych az po veliké
hovnivaly (jinak dobraky od kosti), housenky a motyli, mysi, krtek,
ale taky Bélous a Mina.

Bélous neni kin, jak byste se mohli mylné domnivat, ale zakrslé

cerné prase se zrzavymi Stétinami, co tu zije uz od davnych



