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: Knizka
& o preziti
Okamzita pomoc

pri strachu, uzkosti
a panice




12 a Y2 cviceni pro okamzitou pomoc
pro ziskani klidu a odvahy

V této knize najdes nasledujici cvicen:
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Pro¢ cviéeni pomahaji

Néasleduijici cviceni jsou velmi jednoducha. Kone€né mizes projevit
Naudis se je opravdu hned. své schopnosti.
Je tu v8ak jesté néco jiného: Strach je jako vézeni:
Cviceni jsou jako kouzelné zafikavadlo. V&echno je v ném
Pfinesou ti v&tsi klid pro mySlenky a emoce. uzavfeno — radost,
Obzvl&sté pfi strachu, buseni srdce, panice a mySleni i jednani.
podobnych nepfijemnych stavech. Strach v8echno v hlavé
zablokuije.

» Pomoci téchto malych cviceni dokdze$
ihned ovlivnit své pocity.

> Pravidelnym cvi¢enim dojde k dlouhodobé
stabilizaci tvych emoci.

> Cvigeni predstavuiji kli¢, ktery miize
otevfit dvefe vézeni - blokady zpiisobené
strachem.




12 a 2 cviéeni (2 x 6 + 2 nebo 10 + 2 + %)

metodou Body2Brain

. Znamena vSechno, jednotu.

: Tojejinajang.

. PoCet oblasti byti.

10: PoCet hracu ve fotbale.

12: Poget tvych mozkovych nervii (jesté uvidis,
jak jsou uzitecné).
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12: Pocet mésicll (kazdy mésic jedno cviceni)
nebo kazdou hodinu béhem dne jedno
cviceni.

Y2: Mald pfesnidavka.

> CviCeni se skvéle hodi vzdy, kdyZ citi$

bliZici se paniku, dostavuje se strach
a obavy, ztraci$ odvahu.

e

Metoda Body2Brain - télesna cviceni

pro mozek

> Prostfednictvim téla (Body) se informace
dostdvaji do mozku (Brain).

> Télo mize pfivést mozek pomoci novych
informaci na nové my$lenky.

> Nové mySlenky v mozku méni staré vzorce
chovani.

» Nové mySlenky pfindSeji do Zivota novou

energii.

\




