NAJDI SI TECHNIKU,

K’TEB[\ TI SEDI, A VIVEVNUJ * .l A K vN A,
JI PAR MINUT DENNE. 5 ' R E LAXAB N I
TECHNIKY

Progresivni
svalova relaxace

Bodyscan

Projdi si pozor-
nosti celé sveé téelo

a vnimej pocity,
které v ném citis.

Postupne€ zatinej

a uvolnuj vsechny svaly
v tele. Muzes zacit

) u svalu oblicCeje, pres
Dechovy svaly trupu, pazi az

ctverec po svaly na dolnich
koncetinach.

Zhluboka se nadechni na 4 doby,
nasledne na 4 doby zadrz dech, poteé
dlouze na 4 doby vydechni, nakonec
opet zadrz dech na 4 doby. Cely pro-
ces nekolikrat opakuj. V duchu si
muzes predstavovat, jak obkreslujes c

ZADRZ
DECH NA
4 DOBY

NADECH NA
4 DOBY

ctverec.

ZADRZ
DECH NA
4 4 DOBY

VYDECH NA

4 DOBY
Imaginace

Piedstav si pfijemné, klidné misto, Mindfulness

kde se citis bezpecne, a zkus se do
nej na chvili ponorit.

Chyvili se soustred jen na jednu
aktivitu, kterou prave ted delas.

Doprej si vSimavou prochazku,
vSimaveé pozorovani krajiny, nebo
vSimave jezeni.




