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Progresivni Hluboké Pozorovani
relaxace dychani prirody
Opakované zatinej Dychej zhluboka Pozoruj rostliny
a povoluj svaly. a svUj dech pozoru;. nebo zvirata.

Imaginace Body scan
Predstav si klidné misto, Projdi si postupné
kde se citiS bezpecné. vSechny casti svého téla.
Vyuzij svych predstav VSimni si pocitd,
k uvolnéni. které v nich citis.

Zvuky
Pust si zvuky -
dést, Suméni lesa
nebo more a dalsi.

Boxovaci pytel
Vybij svoje napéti
a stres do polstare

¢i boxovaciho pytle.
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