KRALOVNA VNITRNIHO KLIDU X/
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PRACOVNI LISTY

To, jaky mame zivot, je vysledkem
nasich rozhodnuti. Rozhodni se tedy
uz definitivné pro svuj harmonicky

Zivot a svuj vnitini klid. Vv
nasledujicim listu si to sama sobe
slibis. A protoze vim, ze stale se ve

Tvém zivote budou objevovat
zkousky, ktere se Ti ten klid budou
snazit narusit, naucim Te i techniky,
jak se vzdy vratit k sobé a do
svého bezpecného prostoru.
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MUJ SLIB

ALICE

NiZe sama sobé napis dopis. V tomto psani si slib, ze se zavazujes
k tomu, Ze uz udélas vse pro to, aby jsi méla svUj spokojeny zZivot
naplnény klidem. MlZe to zni tfeba takto: Slibuji si, Ze ode dnesniho
dne udélam vse proto, abych byla ve svém Zivote stastna a aby u mé
previadal vnitrni klid. Zavazuji se, Ze na néem budu kazdy den pracovat
a bude mou prioritou. Délam to pro sebe (a svou rodinu), protoZe ja
sama jsem pro sebe dileZitd a chci pro sebe to nejlepsi. ZaslouZim si
to a dekuji si za to.



ZKLIDNUJICI TECHNIKY

HLUBOKE DYCHAN:I:

Nadechni se do celych plic, dech drz a ved ho nahoru podél patere,
jakoby ho vytlacuj, stahni i vnitfni svaly i pésti. Podrz asi 20s, pak
pust a vydechni, jak to nejvice pUjde. Opakuj nejméné 5x.

RYCHLE DYCHANI S POHYBEM RUKOU:

Kratce a rychle dychej jako pejsek a u toho zvedej pokrcené
paze nahoru a dolt. Opakuj 10x.

STRIDANIi NOSNICH DIREK:

Nadechni se do jedné nosni dirky, chvili podrz, pak vydechni
druhou, tou se znovu nadechni, podrz a opét vydechni druhou.
Opakuj 10x.

SEBE-PODPORA:
Jdi pred zrcadlo a tam se obejmi a rekni se: "Jsem tady s tebou,
jsi v bezpeci, mam té rada a stojim pri tobé."

MLUV SE SVYM SRDCEM:

Dej si ruku na srdce a nacit ho, jak bije. Posli mu hrejivou
energiii a rekni mu, ze je v bezpeci a posilas mu lasku.



ZKLIDNUJICI TECHNIKY

PROCHAZKY V PRIRODE:

Kontakt s pfirodou nas vzdy zklidni. Kdyz jsi vystresovana, jdi
jednoduse alespon na 30 min. prochazku nékam do ticha, kde je
zelen. Nasaj vzduch a jen tak sleduj stromy.

LEDOVA VODA:

Ledova voda nas vzdy vrati do pfitomného okamziku a uzemni
nas. Panické a katastrofické myslenky nemaji Sanci.

HUDBA:

Ta spravna hudba ma na nas vzdy lécivy vliv. Na Youtube hledej:
432hz music.

MEDITACE:

Chvile zastaveni se zavienyma ocima, kdy jen sledujes své
vnitfni procesy, svlj dech a ticho, je neskutec¢né Iéciva.

STAN SE POZOROVATELEM:

Co té vyvadi z klidu je, kdyz se nechas polapit svymi myslenkami a
emocemi. Kdyz se ale s nimi nebudes ztotoznovat a jen je zacnes
pozorovat jakoby z povzdali, mas kontrolu nad svym dalSim jednanim
i tim, jak se pak budes citit. Jsi vice v klidu.



