Kalendar

pro vnitrni harmonii

Jak se zbavit
prehlceni

adelidea.cz
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Zijeme v dobé, kdy se na nas ze vSech stran vali informace a jsme
pod neustalym tlakem, Zze bychom meéli porad rlst, vzdélavat se,
posouvat se, dosahovat toho a tamtoho.
... a Nékdy je to poradné narocCné, unavné a zahlcuijici.

Je potreba umét se zastavit a vedome z tohoto kolotoCe obCas
vystoupit.

"Nechodime okolo a nefikame 'Mél jsem super den.
Jeho vrcholem byl moment, kdy jsem ziral z okna.' Ale
mozna, v lepSi spole€nosti, bychom si pravé tohle tiSe
navzajem fikali. Smysl zirani z okna paradoxné neni o

tom, co vidime venku. Naopak je to zplsob, jakym

prozkoumat obsah nasi vlastni mysli."

- The school of life

Dneska s tebou chci sdilet psaci cviCeni, které mi pomaha v
podobnych chvilich vystoupit ze zahlcené hlavy a vratit se zpatky do
"tady a ted"



Pihled 2 tkna

e Sedni si pobliz okna - tak, abys vidéla ven

» Priprav si papir nebo denik a propisku

e Nastav si na mobil Casovac na 5-10 minut (jak chces)

e Zapni ho a nezZ mobil zazvoni, celou dobu popisuj, co za
oknem vidiS. Kdo tam je, co tam je, co tam vidiS, slySis, co
se tam déje, jaké je pocCasi...

« Dllezité je, aby sis nic nedomyslela

 Uplné vypni hlavu, nic nehodnot, nic nevymyslej, (napf.
nedomyslej si, proC ten Clovék na ulici vypada nastvane,
nepis, Ze dim naproti je hnusny nebo krasny...)

e Popisuj jen to, co vidiS.

Vnimej, jak se citis pfed cviCenim a po ném...

Pro vétsi uvolnéni, naladéni na sebe
sama a pritomny okamzik, si pust
vedenou relaxaci od Veroniky

Kmochove.
* ~Relaxace na falezeni Veroniku mGzes sledovat taky na
~ . vnitiniboklidu- webu www.veronikakmochova.cz

Pfejit na video



https://www.youtube.com/watch?v=5BKzoEEDBc8
https://www.youtube.com/watch?v=5BKzoEEDBc8
http://www.veronikakmochova.cz/
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SIS

Chces ziskat komplexniho priivodce praci s
emocemi a stresem skrz télo, dech a techniky
terapeutického psani?

To meé zajima


https://www.adelidea.cz/nestres

