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Mate pocit, ze
ste pretazeny?

VyskuSajte toto rychle uzemnovacie
cvicenie

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

Mozete 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.
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Metddy 10 seklund:
Co najhlasnejsie zatlieskajte rukami a vSimnite si, ako sa
potom citite.

ZatlacCte paty do zeme, pocitte napatie.

Natiahnite sa tak, aby ste boli ¢o najdIhsi, ruky nad hlavu,
vydrzte 3 sekundy, uvolnite sa.

Metody na 1 minatu:

Rozhliadnite sa okolo seba, vymenuijte 10 veci, ktoré
vidite, a ku kazdej z nich si vymyslite nejaky detail (napr.
vidim hrnéek - je tazky; vidim kefu na vlasy - je zelena).

Najdite si pulz na zapasti alebo na krku a minutu pocitajte
Gdery srdca.

PoloZte si otazky, aby ste sa vratili spat’ do pritomnosti,
ako napriklad: Kde som? Aky je dnes datum? Kolko mam
rokov? Kde byvam?

Pamatajte, Ze je v poriadku plakat, citit sa zdrveny, citit
hnev a hliboku bolest. Tieto emdcie nie su prijemné, najma
ak ich zaZivate Casto. Su vSak sucCastou fudskeho bytia.
Nesnazte sa byt sami so sebou nespokojny, pretoze to, Co
citite, je spravne.




