Jak vytrvat s tfesentm? Cestou je hledat si cokoli, co podpott, aby

T& to bavilo. Zkoumej, objevw;; ...

Tipy ze Zivota:
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1. Mné skvéle ﬁmgoy' e treseni v b&n}'lch ¢innostech, nap:
Ve VeV V / o
* pri Sigteni zubt
° Ve \A /
privarent
® vesprse
o pﬁ Cekant

® na prochétzce v lese

.nebo s néétm, co se zrovna tirese-treba praéka
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2. Trast se mize$ s hudbou a vyzkouéej také tiresent jen tak - bez zvukového

doprovodu.

3. THst se s ndkym — tieba s détmi. Jak ¥ikala dcera - ty se budou asi vic
dvat na obrézky a zabavi se tim a dospélék mav klidu oéi zavené aje

ponofen}'/.
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4. Intenzitu i zpﬁsob treseni uprav pro Tvij pocit vnitim{ pohody a pod[e
Tvého aktuélniho fyzického stavu. Hlavn{ motto zni: UZtvdm si to v
kazdém okamziku. (Pokud mdme ¢innost spojenou s pifjemnymi pocity,

radi se k ni vractme.)
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5. Spoj tresen( s nétm dal¥tm pHjemnym — treba s rann{ sprchou. Budes se

pak vic tésit...je tak prijemné se po treseni osprchova’c...

6. Vyzkoudej na zaddtku, neZ se zatnes trast, treba jennas-10 sekund
zavnimat, Jak jeTiv tle. Miizes pak [épe vidét vozdil, ktery vnimas mezi
zalatkem a koncem nahvévky. To je hma’cate[n}'/ V)’/s[edek - zména. Kdyé jt

4

d4s pozornost, vidi$ hodnotu, kterou Ti Tviyj pohylo prinasi.
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7. koudej o - jaké je tirast se 1 minutu, 5-8 minut s nahravkami
) Jare] 5
anebo tieba 15 minut...pokaZdé mize$ pouzit viechno, co u o tiesent

2V
znas...

8. Vys[edl,y, jes’di Té to vede tiast se hned rano, béhem dne nebo cit($
po’u?ebu veler... obecné plati, ze rano, nez vstouptme do celodennich

aktivit, si lépe miizeme vytvorit pvavideln}’/ cas pro sebe.
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9, Nebqj se p[ﬁnovat a d4vat si vyzvy. Vezmi si tuzku a papir a napis siv
bodech sVl Ioéén}’/ den. Udélej si znadku, kam treseni zarad($. Tvé
rozhodnuti Ti poméhé dret se p[énu. Neboj, tasem se dostanes do fé.ze,

kdy uz na to nemus(s mys let, prosté se budes tirést podle potl?eby. Na

zalathku je ﬁy’n udrget si pmvide[nost
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10. VyuZij sflu méstee - lidé vypozorovali, Ze s pﬁb}’/vaj (ctm mésicem, tj. od
novu do up [k, je vhodné za¢inat budovat nové névyky. Koukni do

kalendare, kdy Té mésic bude podporova’c pri praxi!
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