5 PILIRU |
PECE O ZDRAVI

TELO

Pohyb uvoliuje napéti a posiluje dlvéru ve vlastni
silu. Vyberte si to, co vdam délad dobre — prochazka,
jemné protazeni, tanec, ...

DECH

Dech vas vzdy vraci do pfitomného okamziku.
Zkuste dlouze a zhluboka vydechnout pusou - télo
se pfirozené uklidni.

MYSL

Myslenky mohou utikat k nejhorsim scénarim.
PomUze vratit se k tomu, co je ted: ,Co sly§Sim?
Co vidim? Co citim?*

EMOCE

Strach, smutek i vztek jsou prfirozené. Dovolte si je
vnimat — napiSte je na papir, svérte se blizkému.
Najdéte si bezpecny prostor a dovolte si je vyjadrit.

KAZDODENNI NAVYKY

Malé ritudly prinaseji jistotu. Dbejte na spanek, jidlo,
pohyb, pobyt v pfirodé€, kontakt s lidmi, se kterymi
se citite krasné a drobné radosti.



CO DELAT.
KDYZ PRIDE
STRACH?

ZASTAVTE SE.

Zavrete ocCi, poloZte si jednu ruku na hrudnik

a druhou na bficho. Udélejte 3 pomalé, hluboké
nadechy a vydechy.

ZEPTEJTE SE:,CO SE VE MNE TED DEJE?"
Pojmenujte pocit: ,Bojim se. Jsem napjaty/a.”
Pak si poloZte otazku: ,Co ted opravdu
potFebuji?” — odpocinek, oporu, €erstvy vzduch,
pohyb, ...

UDELEJTE MALY KROK.
Reknéte si: ,MUj akéni plan je...” Napiste si ho.
A udélejte jeden, i kdyby jen maly, krok.
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