Odreagovanie od stresu a relaxacné techniky

Odreagovanie stresu

- napite sa pohéra studeng vody, alebo teplg tekutiny
- pouzite vlazn( sprchu aebo hortci kapel

- otvorte okno a zhlboka dychajte do branice
- poriadne si zakricte, zaspievajte

- dobre sa vyplacte, slzy vyplavuju stresové hormony
- od grdca, nahlas atrodku gj nasilu sazacnite smiat’

- kriéte, dupajte, hod’te 0 zem nieco nerozbitné
- tla¢te rukami do steny, do dlazky, tléte do vankisa
- skUSajte vlastné metddy, ¢okal'vek ¢o neohrozi vés ani druhych

- chyt'te sa pevne sedadla stolicky, rukami sak ngj pritiahnite, dobre sanadychnite a ¢im

silngSie stisnite vsetky svaly natele, uvolnite sa, predychajte a znova napnite

- krétky beh, chédza energickym krokom, zl'ahka si zacviéte

- ponat’ahujte svaly jednoduchymi strecingovymi cviéeniami

- doprajte si trocha nehy a objati, pocitu bezpetia

- pozhovérajte sa s niekym o veciach, ktoré vas trapia

- vyrozprévajte sa, hovorte o svojich pocitoch

- jednu ruku s polozte na ¢elo, druht na zétylok, chvil'u tak sed'te a dychajte do bréanice
- metoda deti, cvik, ktory s vel'mi vézi joga

- kF'aknite s nakoleng, stojte ¢i sed'te, vystrite roztiahnuté prsty ku zemi, oéi vyvratte a
jazyk poriadne vyplazte /odporuéa sa pouzit’ ked’ ste sami vo vytahu, natoalete .../

Relaxacia

- skvely protistresovy prostriedok

- vzduch, ktory vstupuje do vasho tela, nech prejde hrudnou éast’'ou plac a vstipi doich
spodng ¢asti, ktora vytladi vase brucho smerom von a pri vydychu nech vase brucho
zasa klesne dolu

- rytmickym pohybom masirujete organy v brusng dutine

- dovarte svojej mydli, aby bola obéas prazdna

- rozpustenie svojgf mydli v Uplnom tichu je vel'mi tazké, ale aj vel'mi potrebné -
prindsato relaxacéni odozvu

- ddlezitou pomockou je koncentracia na urcité javy ¢i podnety: dychanie, chodza,
modlitba, cvicenie, masédz, spev, hudba....

- tvoriva predstavivost’, upriamenie pozornosti na naSe telo nam prindSa uvolnenie a
regeneraciu; ocist'ujlce dychanie, vdychovanie farebného svetla, rlaxacné fazy dia....

- pravidelné prijimanie blahodarnych Uginkov

- zvuky prirody, etnické hudba, barokova hudba, gregoriansky chord, indické mantry,
Specidlnardaxacna hudba

- od zZvuku mmmmmmm, so zatvorenymi Ustami az po zaplnenie celého tela zvukom -
pomasirujete cel é svoje tel ol

- pouzivajte iba prirodné silice, pouzivajte do kipel'a, do vonng lampy, namasaz:
pomaran¢ - dobra nalada, pohoda, uvaltiuje

vanilka - pocit bezpecia

Skorica - pohoda domova

bergamot - sviezost', 'ahk& mysel

levandu/a - neha, dobry spanok




medovka - presvetlenie mysle

geranium - Utecha

kadidlo - meditacia, sistredenie, uvolnenie
neroli - proti depresii

paculi - pri Uzkostiach ...

- absencia prejavovania neznosti je dosledkom nasSg doby
- vravi s3, Ze ,, potrebujeme 3 objatia denne, aby sme prezili, 6, aby sme boli zdravi a 12,
aby sme sa pozitivne rozvijali“

- nestrat’te Ziaden cas v bezmyslienkovom stave!
- zamerajte svoju pritomnost’ naono TERAZ aTU, sistredte sanato, ¢o sasvami a
okolo véas dge!

Regeneréacia za chvilku

- napite sa vody, minerdky alebo ¢aju

- otvorte okno, pozorne zhlboka dychajte

- vyhnite sa podvedomému napétiu z potlatovang potreby

- pomasirujte si ob¢as Siju, diane, us alebo vlasovu éast’ hlavy

- poriadne sa ponat’ahuijte, hiboky predklon a precvicenie krku, ramien, dlani a chrbtice robi
hotové zazraky
- zahmkajte si, zaspievajte s OM

- teplo vymeite za chlad a naopak, umelé svetlo za prirodzené, z vnitra vyjdite na chvil'u
von, ak ste seddli, hybte sa, ak ste pracovali fyzicky, ahnite si, ak ste pracovali
mentane,vychutnajte si ticho pri jemng hudbe

- 5-10 minUt chddze a sviezeho kroku dokaze vel'mi pomact’

- pohodine s I'ahnite alebo sadnite a polozte si otazky o tom ¢&o citite, prezivate, nic
nekomentujte len popisujte!

- hradajte, ¢o je prijemné vam ,, Aspoii raz denne zatvorim dvere na svojej kancelarii, zhodim
topanky, podkaSem sukiiu a zatancujem si rokenrol alebo brusny tanec, pricom s sama
spievam. To mi doda energiul“ neznamy autor




