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1) TECHNIKA OKAMZITEHO ZKLIDNEN| MYSLI

NEJRYCHLEJSI TECHNIKA PRO OKAMZITE ZKLIDNENIi ROZBOURENE MYSLI ¥

Asi nejrychlejsi technika pro okamzité zklidnéni mysli, ktera mé osobné zabird uz béhem nékolika malo prvnich vtefin.

o Jak Ctete tento text, zaCnéte postupné zvétSovat své zrakové pole o periferni vidéni. RozSifujte zabér toho, co vidite
ve vodorovném i svislém sméru.

o Vidite tuto stranku, plné se soustredite na text, ktery je na ni napsany, chapete obsah slov, ktera Ctete, ale soucasné
vidite perifernim vidénim i okraje stranky a jejich okoli.

e Sledujete tuto stranku i to, co se déje kolem a vas dech se zacina zklidriovat, stejné jako vase myslenky.
Vnitfni napéti vaseho téla se postupné zmensuje a uvoliuje.

e Vtomto stavu bdélé uvolnéné pozornosti setrvejte co mozna nejdelsi dobu. Myslenky pfestanou tékat a Vase mysl
se zklidni a uvolni, stejné jako emoce a télo.

i

Tuto techniku muzete provadét kdekoliv a kdykoliv. Staci Vam k tomu zamérit svou pozornost na jeden konkrétni objekt (stranka s textem,
obraz na sténé, objekt na ulici, atd.) a postupovat podle vyse uvedenych krokd.
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2) TECHNIKA ZTLUMENI VNITRNIHO NEKLIDU

TECHNIKA PRO UCINNE ZTLUMENI| VELKEHO VNITRNIHO NEKLIDU 2

Pokud je vas vnitfni myslenkovy nebo emocni chaos spojen s velkym vnitfnim neklidem a napétim, je vhodné pro zklidnéni mysli a emoci vyuzit
jesté ucinngjsi techniku. Jedna se o techniku prace s dechem, ktera ma svij puvod ve cviceni Qigong (¢teno ¢chi-kung).

e Zamérte svou pozornost plné na svlij dech. Dychejte svym tempem a s nddechem zacnéte pocitat.
e Nasledné vas vydech prodluzte tak, aby trval dvojnasobnou dobu nez vas nadech.
e Po chvili zjistite, Ze se prodluzuje i samotna doba vaseho nddechu a citite se mnohem klidnéjsi.

e Zaroven se zklidnénim vasi mysli se uklidiuji i vaSe emoce a celé télo.

MUj osobni tip: Pokud to pfi pocitani zvladnete, mlzZete si jeSté predstavovat, jak s kazdym nadechem zaroven nadechujete

zarivy pocit vnitfniho klidu a s kazdym vydechem vydechujete neklid a napéti.

Velmi ucinna technika pro ztlumeni velkého vnitiniho myslenkového neklidu a emocniho napéti. Lze ji pouzit také v pFipadé, Ze v dusledku

vs 7 S 4 s 7w

velkého vnitiniho chaosu zacinate panikafit a jednat zkratkovité. Uspésné byva €asto vyuzivana i pro zastaveni panického zachvatu.
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3) TECHNIKA HLUBOKE SVALOVE RELAXACE

UCINNA TECHNIKA SVALOVE RELAXACE VEDOUCI K PSYCHICKEMU UVOLNENI 2

Nasledujici relaxacni technika se zaroven pouziva jako jedna z nejlepSich a nejucinnéjsich technik na eliminaci stresu.

e Soustredte se na jednotlivé svalové skupiny a svaly ve svém téle a postupné je nechavejte povolit a ztéZzknout. Tim
se postupné uvoliuje a odstranuje napéti, které je ve svalech ulozené.

¢ Suvolinovanim zacnéte bud od ruky (pravaci od pravé) nebo od koneck( prstl na noze. Postupujte nahoru smérem
k hlavé a peclivé uvolnéte oblicejové svaly véetné ocnich svald, abyste uvolnili oblicejové napéti.

e Jakmile bude celé vase télo tézké a malatné, jste zcela fyzicky uvolnéni a dosahli jste hluboké svalové relaxace.

e Techniku vidy zakoncujte postupnym navratem do bdélého stavu, napr. pocitanim od 1 do 10. Nebo pokud chcete,
muzete misto toho usnout.

MUj osobni tip: Uvolnéni miiZete provadét také kratkym zatnutim a ndslednym povolenim svall. Nebo se mlzZete do
jednotlivych ¢asti vaseho téla nadechnout, nechat nadech toto misto pohladit, a s vydechem nechat napéti z téla odejit.

Techniku doporucuji provadét i jako dlouhodobou prevenci stresu, idedlné kazdy den ve stejnou dobu. Pfi setrvani ve stavu hluboké svalové
relaxace dochazi k hluboké télesné i dusevni regeneraci a docerpavani fyzickych a psychickych sil.
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ZAVEREM

Dékuji vam za staZzeni tohoto PDF a doufdam, Ze vam vyse uvedené techniky pomohly zklidnit rozboufenou mysl a emoce...
A navodit pocit, ktery je v dnesni uspéchané dobé ¢asto uz velmi vzacny. Pocit krasy v hlavé, kdy vase mysl neni ovladana
zméti vasich tékajicich myslenek, ale kdy je klidna a vy si tak m{zZete uZivat Zivot a pritomny okamzik.

Pokud se vam toto PDF libilo a techniky v ném uvedené vam pomohly, ma z toho velkou radost ©.

Chcete-li pokracovat ve spolecné cesté, pridejte se zdarma do uzavrené Facebookové skupiny Osvobod svou mysl a ziskejte

nové pratele na podobné viné. Budu zde sdilet napf. pokrocilé techniky prace s mysli nebo informace o tom, jak osvobodit
svou mysl od limitujici presvédceni, vyuZit vase podvédomi ve svlj prospéch a stat se tak svobodnym tvircem svého Zivota,
atd. Ve skupiné si vzajemné pomdahdme, podporujeme se a sdilime svoje zkusenosti.

Dalsi hodnotny obsah budu predavat také na mém Facebookovém profilu. Zde mé muzZete sledovat, nebo mé mizete

pozadat o pratelstvi a zlistaneme tak nadale v kontaktu.

Tésim se na nasi dalSi spoleCnou cestu,

A

Misa Vymétalova

Vas prlhvodce na cesté k osvobozeni vlastni mysli
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POUZITE ZDROJE

Na Uplny zdvér mam za povinnost sdilet s Vami informace o zdrojich, které byly pouzity pro tvorbu tohoto PDF.

Znalost vySe uvedenych technik jsem nacerpala béhem mé ucasti na vycviku certifikovany Kou¢ osobniho rozvoje AKOR®
- stupen 1., Il. a Ill. s akreditaci MSMT. Kurz je pofadan Mgr. Markétou Hamrlovou, s jejimZ laskavym svolenim techniky
vyuzivam v praxi a také sdilim a predavam dal. Stejné jako v pripadé dalSich znalosti a informaci z oblasti fungovani mysli,
NLP apod., nacerpanych na tomto nebo jinych kurzech, které sdilim v dalSich materidlech - ¢lanky, videa, prispévky, apod.

Jak jste si vSimli, u nékterych technik také priddvam mj osobni tip, vychazejici z moji vlastni zkusenosti s technikou.

Konkrétni odkazy na plivodni zdroje pouzité ve vycviku jsou:

U Vice Les Fehmi, PhD, Jim Robbins: Rozpous$téni bolesti, Emitos, Brno, 2014
2) Technika pfedana Markété Hamrlové uéitelkou ¢inské mediciny Aleny Hasakové

3 Vice Jifi Zika: Fenomén hypndza, XYZ, s.r.o., Praha, 2011
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