
Relaxační metoda 
Dýchání s počítáním

Nadechněte se nosem, počítejte přitom do čtyř. 

Vydechněte ústy, počítejte do osmi.

 Postupně můžete dech prodlužovat nebo můžete prodlužovat
výdech

HOFMANN, Eberhardt a LÖHLE, Monika. Jak se úspěšně učit: nejlepší strategie a techniky. Přeložil
Iva MICHŇOVÁ. Praha: Grada, 2017. ISBN 978-80-271-0286-0. str 155


