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Relaxace

Télo = pocit, hormony, emoce.
Stres = télo a ,,elektrochemie®.

< lze ji pouze usmérnit.

< nelze ji dlouhodobé potlacovat.

2 stres = informace.

Mozek se ma k télu jako myslenka k predstave (imaginaci).

Stres = energie
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Pohoda a bezpedi = hmat.
Zakotveni, uzemnéni = chodidla.

= optimalizace vydeje energie (efektivita). SETRIM SiLY!
# dalsi energie.
= t¢lo = TT = tiha&teplo = Uvolnéné svaly & Hi'ejivé teplo (zejm. v bFise)

Stres = chaos a horko.
Dlouhodoby stres = prazdno a zima.

nuwshg

g I

_[_)acmaskng

Vice zatéze = vice (kratkych a intenzivnich) odpocinkii!
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Citim se svEéZi # vice pracuju.
Citim se sv€zi # travim vice €asu v praci.

(... zaviené oli, popochazeni, toaleta, schody, sklenice vody, hryzani mrkve ...)

Citim se svézi = uzivam si to (s rodinou, s prateli, se svymi z4jmy a koni¢ky, v kolegialnich vztazich).

Use it = cilim na to, co chci.
= nefeS$im, co nechci
Lose it = co nechci zmizi (diky tomu, co chei).
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Myslenku nelze zastavit.

Myslenku Ize nahradit jinou myslenkou (pfedstavou, vjemem).
Myslenku 1ze usmérnit, kdyz se dokazu soustredit.

Co (ted prave) chei? Co (ted prave) potiebuju?

Pro mozek je stejné¢ vyznamné to, co vnima (zvenk

TELO (hmat)
USTA (chut)
NOS (&ich)
0ClI (zrak)
U3l (sluch)
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jako to, co si vytvari (zevniti = sen = imaginace).

JEN CHODIDLA (par vtefin), JEN HMAT (par desitek vtefin) nebo

jako celek:

5 x VNIMAM (scan)
5 x ViM (uvédomuiji si, ujistim se) a PROPOJIM

(,Mam vsech 5 pohromadé. ... vie, co potiebuji k tomu, abych ...“)
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