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Mate pocit zrychleného buseni srdce kdyz proZivate stres nebo krizi? Je V&3 dech mél&i a mate pocit
& nedostatku vzduchu? Trese se Vam télo? Citite se zmatené, dezorientované, uzkostné, prozivate pocity
KRO K U paniky nebo bezmoci? Toto viechno jsou pfirozené reakce na stres. Tyto pocity mizete sami zklidnit na
misté, pokud se budete drzet nasledujicich krokii:

Na Skale od 1 do 10 oznacte miru stresu, kterou praveé prozivate.
Pokud je vétsi nez 6, nasledujte viechny kroky 1-5, pokud je stres mensi nez 6, prejdéte pfimo ke krokiim4 a 5.

Motyli dotek: Zkiizte paze a jemné poklepavejte 25 krat ve stfidavém
rytmu otevienymi dlanémi na horni vnéjsi ¢ast vasich pazi.
Nadechnéte se a pak jesté jednou opakujte.

Toto cvideni obnovuje pfirozené propojeni mezi pravou a levou mozkovou
hemisférou. ’

Zakladni uzemnéni: Zapfete sva chodidla pevné do zemé. Procitte
podporu, kterou Vam pevna podlaha poskytuje. Nyni se rozhlédnéte
a najdéte 10 raznych objektd stejné barvy, potom najdéte deset
ruznych predmétl stejného tvaru nebo struktury.

Toto cviceni obnovuje schopnost orientace a také aktivuje nase myslici
centrum v mozku — neokortex.

Sebe zklidnéni a regulace: Polozte jednu ruku na svij hrudnik
a druhou na svij Zaludek. Pfivedte pozornost ke svému dechu.
Toto cviceni stabilizuje Vd$ dech a prindsi zklidnéni Vasemu télu.

Vybiti: Zamérte se na své vnimani Vaseho téla. Zaznamenejte vidy
jeden vjem v ¢ase. Budte zvédavi, bez posuzovani a dejte tomu ¢as.
Uvolnéni se pfirozené objevi samo. Pokud napéti neodchazi nebo
jen €asteiné, zeptejte se toho vjemu: Pokud by to mohlo miuvit,

co by to fikalo?

Zdroje: Podpofte svij pocit klidu tim, Ze budete myslet na néco,
co Vas &ini spokojenéjil, silnéjsi nebo klidnéjsi. Mize to byt pfitel,
néco, co mate rddi, aktivita, misto, obraz nebo duchovni bytost.
Zaznamenejte uklidnujici dopad tohoto zdroje na Vase télo.

Stres, ktery pocifujeme mi vilv | na nade okoll. Tak se vytvili fetézec reakci, ktery je

Trauma-Healing Institute

sloZeny ze strachu a napéti. Poulijte tento protokol “5 krokil” nejprve k sebe zkiidnéni
a potom miitete podpofit své okoll. Jakmile si osvojite tichto pét krokl, miiete se

sami rozhodnout, jestli pro zklidnéni sebe a/nabo Vadeho okoli poulijete cely protokol,
nebo jen vybrané konkrétni kroky pro to, abyste se citili uvoinéni a bez napéti.




