Relaxacni metoda
Metoda rychlé relaxace

PohodIné€ se posadte, zaviete 0oCi, cviceni zahajte hypoventilaci a poté
se neékolik vtefin soustfedte na své dychani s doprovodnou
mySlenkou:

»S kazdym vydechnutim se priblizuji k pocitu ospalosti nebo klidu."
- Jednou az trikrat zhluboka vdechnéte a pomalu vydechnéte.
- Pfed kazdym vydechem si v duchu reknéte ,uvolnuji se*.

- Uvédomte si, kde citite napéti.

- Snazte se uvolnit co nejvice svalu.
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