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Relaxacne techniky:

KI'G¢c Kk dusevnému zdraviu

Pravidelna relaxacia je zakladnou sucastou starostlivosti o seba. Pomaha ziskat spat pokoj, zlepsit odolnost
voci stresu a posilnit nase dusevné zdravie. Vyskusajte tieto tri jednoduché techniky a venujte chvilu iba sebe.

Strnuly
pohl’ad

Oboma ukazovakmi utvorte
strieSku vo vzdialenosti 30 cm pred
tvarou.

Pohl'ad sustredte na vrchol striesky.

Ruky od seba pomaly vzdalujte,
kym nedosiahnete strnuly pohlad.

Polozte ruky na st6l a zotrvajte
v strnulom pohlade co najdlhsie.

Viac o technikach v ¢asopise Dieta
v centre odbornej pozornosti (str. 34).
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Dychanie
do sivorca

Pohodlne si sadnite alebo I'ahnite
na chrbat.

Predstavte si, ze svojim dychom
kopirujete obrys Stvorca.

Striedajte na 4 doby nadych,
zadrzanie dychu, vydych a zadrzanie
dychu.

Opakujte niekolkokrat, kym sa
nebudete citit lepsie.

MINISTERSTVO
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Relaxacia
mozgu

Uvolnite tvarové svaly, spanky,
zatylok, temeno hlavy.

Predstavte si mozog ako pruznu
hmotu, ktora sa stahuje a roztahuje.

Zotrvajte pri tejto predstave
1 — 3 minuty.

Ak je pre vas naroc¢né predstavit si
mozog, sustredte sa na priestor
okolo hlavy a opakujte jemny
mentalny pokyn:

,»MO0j mozog sa uvolniuje.”
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