Kozdejctie) to...

Prakticky tahak, jak si pomoci dechu uklidnit mysl, télo a ego.
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I Dech je ten nejdostupnéjsi nastroj, ktery mas vzdycky u sebe. ‘I
: Zklidni mysl, uvolni télo, vrati té do pritomnosti. I
‘\ A navic je to takova mal3, ticha zbran proti egu. ,'
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5 vterin ke klidu

Technika, kterou mUzes pouzit kdykoliv citis$ stres, mas v hlavée
chaos nebo potrebujes jen jednoduse vic klidu...

Nadech na 5 vtefin
Vydrz 5 vterin Co je to védomy dech?
Vydech 5 vtefin
Vydrz 5 vtefin
Opakuj 3-5x

Védomy dech je, kdyZ svou pozornost plné

zameéris pouze na dech a na nic jiného.
Tva pozornost se tak presune z mysli do
tvého téla, které je vzdy tady a ted.

Proc?
Tahle jednoducha dechova technika pomaha okamzité zpomalit
mysl a zklidnit télo.

Pravidelny rytmus dechu preladi nervovy systém z rezimu boj nebo
utek do stavu klid a regenerace.

Snizi se tep, uvolni se napéti ve svalech, myslenky se zpomali.
V hlavé vznikne prostor a v téle klid.

TIP: Pokud mas nizky tlak nebo ti vydrze nejsou pfijemneé,
vynechej vydrze a dychej jen 5 nadech - 5 vydech.



Dech jako detektor emoci

To, jak dychame, ¢asto odradzi to, co citime a naopak.

Dech je pfirozeny detektor emoci, skrze n€j rozpozname emoci a
muzeme ji skrze dech i promeénit.

Uklidnit. Uvolnit. Védomé s ni pracovat. Vrdtit se k sobé.
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,' VétsSiné lidi pomaha, kdyZ je vydech o néco delSi nez nadech. \\
Pravé vydech totiz zklidfiuje nervovy systém. ,'
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Druh dechu

Télesné projevy

Védomy dech

povzdechy

ramena
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dech =
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tezky, povolené télo, knedlik 5 vtefin ke klidu,
SMUTEK pomaly, v krku, poklesla védomy nadech

nosem, vydech usty
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Uréité uz si slysel/a vétu: , To rozdejcha...”

A co kdyby to clovék nejdFiv rozdejchal a pak az reagoval...

Dost pravdépodobné... by pak uz nemél CO rozdejchavat. :)
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Ticha zbran proti egu

Pouzij, kdyz té néco nastve, rozladi nebo vyprovokuje.
At uz v osobni konverzaci, nebo online.

KdyZ se to stane...

e Zastav se.

e Uvédom si ten impuls: ,,Aha, chci reagovat hned”
e Nadechni se nosem (3 vtefiny)

o Kratka vydrz

e Hluboky vydech pusou (co nejpomaleji)

e Chvilka ticha. Jen bud... vtefinu, dvé, tFi...

Proc¢?

Diky dechu vytvofris prostor
v mysli a zaroven prostor pro Ne&ekej, a to budes
své praveé ja, své védomi. muset rozdejchavat.

Prvni to rozdejchej... a
pak reagu.

Tvoje reakce uz pak nebude
automaticka, ani v afektu.

A Casto bude uplné jina,
nez by byla ,na prvni dobrou®... tedy z ega.
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Dech jako brana do pritomnosti

’—-----------------------------------\
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I' Tajemstvi pritomnosti neni jenom v nddechu a vydechu, |
\\ ale predevsim v pauze mezi nimi. ,'
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Zkus si to @

e Hluboky nadech nosem
e Hluboky vydech pusou
e A po vydechu zadrz dech...

Citis ten klid? To prazdno?

NejdFiv to potrva jen chvilicku. Casem se ti zostfi pohled a tyhle
mezery ticha se prodlouzi.

A to je to, co hledame...

Protoze prave v téhle prazdnoté neni mysl.

A kdyz tam neni mysl, nejsou tam ani strachy, starosti, ego...

J

e tam jen ticho.

Pritomnost. Dej si par védomych nadechd...
V auté pred jizdou, nez vejdes do

Ty.

Mozna se to zda jako malickost...

prace, pred schlzkou, pred
zkouskou, pred meditaci, po ranu,
pred usnutim...

Ale pravé néco tak zdanlivé obycejného, jako je dech, ti muizZe
zmeénit cely Zivot.

Je to tak jednoduché, Ze tomu mysl ¢asto ani nechce uvérit.
A vlastné ani nemusi...



MALE LISTECKY - VELKY ROZDIilL

Dej si kartiCky na mista, kde je ¢asto uvidis. Treba na nocni stolek, na zrcadlo,

do auta nebo k pocitaci.
Kdykoliv je zahlédnes, zastav se a dej si 1-2 védomé nadechy.
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