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SLADKE SNY!

Okamzita pomoc
pFi nespavosti,
spatném spani
© GRADPA a nocnich mirdch



12 2 cviceni pro Stastny spanek
a pfijemné sny

V této knize najdes nésleduijici cviceni:

s

o
1

L 2 Masaz ¢ela 8 PFitulit se k obla¢kiim “m
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1 Houpani sem a tam

7 Cepice na spani

3 Zivani "\1 9 Mlaskani a srkanf
i 4 RozpaZit a obejmout . . £ 10 Odstrkovani 1_
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5 Hodit véci za hlavu 11 Pomalé tempo :
|
6 Pomalu pokyvovat hlavou 12 Dotykat se ¢ela a srdce #

6 > Kratké zdfimnuti



Spének je pro ¢lovéka totéz, co natahovani pro
hodinky.

ARTHUR SCHOPENHAUER, 1788-1860

NEMECKY FILOZOF

Tato cviceni pro dobry spanek jsou
Hned je pochopi$ a hned je mlizes
vyzkouset.

Nepotiebujes pro né zadné specialni
vybaveni, zZddné specidlni schopnosti.
Staci tvé télo, tvlij rozum a tvé upiimné
prani dobfe spat a mit pékné sny.

Proc ti cviceni pro dobry spanek pomohou

Télesna cviceni zméni tvij fyzicky,
mentalni a emodni stav.

Diky cvi¢enim budes uvolnénéjsi,
vyrovnanéjsi a klidné&jsi.

Tyto dobré pocity ti pfinesou opravdovy
pozitek ze spanku.

Po vydatném spanku budes:

vV vy VvVYyy

radostnéjsi a svézejsi,

chytiejsi,

Stihlejsi (1) a zdravéjsi,

odolnéjsi proti stresu a syndromu
vyhofteni,

a predevsim cilejsi a aktivnéjsi.

Spének je opravdu nejlepsi [ék!
A tak levny!




Metoda Body2Brain:
fyzicka cviceni pro mozek

Prostfednictvim téla (body) jsou vedeny Fyzicka a mentalni cviceni v této knize
informace do mozku (brain). Mozek tyto pfind3eji pravé to - pfijemné prozitky,
informace zpracovava na myslenky, pozitivni emoce a myslenky jako idedIni
reakce, jednani a predevsim emoce. prostfedky pro dobry spanek - zcela bez
A dobré prozitky a dobré Skodlivych vedlejsich ucink(.

emoce prokazatelné
vedou k dobrému
zdravi a - jak uz
tusis — k dobrému
spankul!

To znamena:

~

Obcas najdes v této
knize hvézdicku*. Ma
ti pfipomenout cviceni
z pfedchozich knih Hlavu
vzhiiru, Odvahu! a Stéstil,
kterd v kombinaci s novymi

Cim vic dbas na to,
abys prostrednictvim
téla védomé privadél do mozku dobré
prozitky a dobré emoce, tim Iépe se
mozek postara, abys byl fyzicky, mentélné
a emociondlné vyrovnany — a to je pred-
poklad dobrého spanku. cvi¢enimi zlepsi tvij poZitek
ze spanku.
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