BiLY OSTROV

Béhem stresové situace, pri zkousce nebo pred dilezitym vystoupenim pred
lidmi maze byt tézké se uklidnit. Pomdze nam jednoducha pomdacka v po-
dobé bilého listu obycejného papiru. Papir je Cisty, dokonale klidny, nehyb-
ny. Skoro jako panensky, ni¢im necistym nedotknuty ostrov. Mazete si jej
privolat v kterékoliv chvili a kdykoliv do néj vstoupit béhem jednoduchého
dechového cviceni. Potfebujete-li najit ztraceny klid, polozte svdj bily ostrov
na stll pred sebe, pozorujte jej a vychutnavejte si jeho Cistotu a stabilitu.
Nadechnéte se a nechte sv(j bily ostrov, aby na vas sv(j klid prenesl.
Dychejte dlouze a pomalu alespor po dobu jedné minuty, soustfedte se na
kazdy nadech a vydech. Kdyz se dlouze nadechnete, pocitejte do t¥i a pak
teprve vydechnéte.

KDYZ SE POTREBUJEME UKLIDNIT...



