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Mate pocit, ze
ste pretazeny?

VyskusSaijte toto rychle uzemnovacie
cvicenie

Uzemnovacie cviCenie je spbsob, ako sa mdzete
vratit do pritomného okamihu.

M&zete ho pouzit kedykolvek a kdekolvek a nikto
nemusi vediet, ze ho pouzivate.

Netrapte sa tym, Ze sa budete snazit, aby to bolo
spravne. Zamerajte sa na pouzivanie tychto
myslienok sposobom, ktory je pre vas
najprospesnejSi. Nehnevajte sa na seba, ak chvilu
trva, kym zacnu fungovat - to je normalne.




STOP

STOP Stop! V pr
vSimnete, ze ste ro
prstom. Vase emdcie sa vas mozu snazit
prinutit konat. Jednoducho s@ zastavte!

/ ,
UROBTE KROK DOPREDU;"OdstOpte od
situacie, ktora vas rozruSuje. /]

'\

POZORUJTE Pozorujte to, co/ dBj Na
o reagujete? Co citite \

Pamatajte, Ze je v poriadku plakat, citit’ sa zdrveny C|t|t hnev i
a hiboku bolest. Tieto emdcie nie su prijemné, najma ak ich
zazivate Casto. Su v$ak sucastou fudského bytia. Nesnazte _
sa byt sami so sebou nespokojny, pretoze to, €o citite, je
spravne.




