Jak uklidit neporadek v hlavé

Tohle je naprosty zacatek vseho. Rozpoznat ten
okamzik, kdy zacina jit vSechno do kopru a v
1. V&imni sil hlavé se zacinaji roztacet vsemozné spiraly

pochybnosti, cobykdybysmda, strach(, Gzkosti a

podobnych neuzitecnosti.

Myslenku nemUzete znicit, tak se s ni nehadejte.
Akorat ji tim dodate energii. Misto toho ji

nahradte  uzemnujicim  cvicenim.  Treba

2. Nahrad’
5-4-3-2-1 nebo Ctvercové dychani. Staci svoji
pozornost presmérovat k neCemu jinemu.
Po uzemnéni nasmerujte svoji pozornost k tomu,
3. Zamér co pom0ze TADY a TED k vykonu. Co umite TADY

a TED ovlivnit, abyste dosahli svych cil(i?

Natrénujte si poradne tenhle postup. Aby zafungoval, nacvicte si ho predem.

Ve vyhrocenych chvilich uz musi vSechno v hlavé nabéhnout automaticky.

www.trenujemehlavu.cz



