RELAXACNI TECHNIKY

PROGRESIVNi SVALOVA RELAXACE

Najdéte si pohodlnou pozici a postupné @

zatinejte a uvolnujte vSechny svaly v téle.

IMAGINACE (NAPR. BEZPECNEHO MISTA)

Predstavte si klidné misto, kde se citite
v bezpeci. Chvili v této predstavé zustarite.

HLUBOKE (BRISNi) DYCHANI

BENSONOVA RELAXACNI METODA

Posadte se, zaviete ocCi a postupné uvolnujte

vSechny svaly. Pri vydechu si opakujte libovolné
slovo €i vétu.

DYCHANI DO CTVERCE

Predstavte si, ze svym dechem kopirujete obrys
ctverce. Stridejte na ¢tyri doby nadech,
zadrzeni dechu, vydech a zadrzeni dechu.

NEVYPUST
DUSI




