Vas darek

5 KROKY £ POHODOVEMU DNI

Dékujeme, Ze jste si stahli e-book . UZ na vas ¢eka ve vasi

e-mailové schrance.

je rychly navod, jak si udrzet pohodu po cely den. Hodi se zejména, kdyz
nemate zrovna Cas provadét celé techniky popsané v e-booku, jste pod tlakem nebo se nachazite
v prostfedi s minimem soukromi. Oceni ho jak Uplni zacatecnici, tak uspéchani pokrocili nebo dobre

funguje jako rychlé pfipomenuti vaSeho pohodového dne.
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Nejvétsi uzitek z dechového cvi¢eni budete mit rano. Cilem je zklidnit mysl a nastavit ji na prijemné myslenky.
To promeéni cely vas den a vnese pohodu do kazdé minuty.

PohodIné se posadte a provedte 5 hlubokych nadech( a 5 hlubokych vydech(. BEhem cvi¢eni myslete
pouze na nadech a pouze na vydech. Pokud se dostavi myslenky, nevsimejte si jich, nechte je jesté spat, at se
probudi pozdéji.

Po tomto cviceni vénujte asi jednu minutu predstave, jak krasny bude vas den. Co pfijemného zazijete a jak
si zpfijemnite to, na co se netésite. Az budete citit radost a moznd i lehky Usmév na rtech, mate hotovo. Klid
a radost si udrzujte béhem celého dne vzpominkou na ranni 3 minutovku.

Celou techniku cvi¢eni védomé pozornosti najdete v e-booku na strané 12.
Co jesté potiebujete védét?

Tuto techniku je potfeba cvicit nékolikrat denné, aby se vam dostala tzv. pod kzi. Nemate-li ¢as ji v klidu
provést, pamatujte si toto: Zaviete oci, soustiedte se na nadech a vydech, nékolikrat si zopakujte afirmaci
LJsem klidna/y a v bezpedi.” Jestli mate jiz svou afirmaci, pouZijte tu. Pak oteviete oci a jednejte s klidem
a virou v sebe. Toto je zkracena verze, kterd vas dostane z kazdodenniho stresu, tlaku nebo frustrace.

Pouzijte ji kdykoliv béhem dne.



3. Vecéerni ,,uklid mysli“ pro do

Posledni krok slouzi k uzavireni celého dne, uklidnéni a vycisténi mysli a klidnému spanku. Ten je pro nase
dusevni zdravi nejdUlezitéjsi.

Cviceni provadéjte po vecernich procedurach v leZe v posteli a nenechte se nikym vyrusovat. Zavrete si oci

a promitnéte si v mysli uplynuly den, a pfedevsim se pochvalte i za tu nejmensi malickost, kterou jste zvladli
nebo vas potésila. Pokud jste z néceho smutni/nastvani, pokuste se to vnimat bez reakce. Prijméte to jako
néco, co se jiz stalo, nechte to ukonéené v uplynulém dni a do dal$iho dne si to s sebou netahejte. Zaroven
si mUZete pfi uzavirani dnesniho dne udélat kratkou predstavu zitfejSiho dne a toho, jak chcete, aby probéhl.
S pfijemnymi myslenkami na dalsi den a za pomoci klidného dechu usinejte.

To je nas kratky ndvod, jak si jednoduse nastartovat pohodovy den az do velera. Doporucujeme navod
vytisknout a kdykoliv se k nému vracet.

Pfejeme vam samé pohodové (nejte na
JEDNODUCHOST v kazdém ok
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