
Geniálně jednoduché: Fyzická cvičení proti psychickému stresu
Recept, jak ovlivnit své emoce prostřednictvím těla a stabilizovat psychiku
Pokud vás trápí strach, úzkost nebo panika, pomůže vám 12 snadných cviků

> Cviky jsou jednoduché a velmi účinné.
> Budete se cítit klidnější, sebejistí a silnější.
> Bušení srdce, strach, úzkost a panika už vás nebudou tolik trápit.
> Nemusíte být sportovní typ.
> Nepotřebujete žádné sportovní vybavení.
> Nebudete potřebovat moc času – jen pár minut.
> Zasloužíte si to.

Autorka, Dr. med. Claudia Croos-Müller, je lékařka v oboru neurologie, psychiatrie

a psychoterapie. Vyvinula metodu Body2Brain, což je praktická metoda regulace

emocionálního rozpoložení prostřednictvím jednoduchých cviků.

Také doporučujeme:

GRADA Publishing, a.s.,
U Průhonu 22, 170 00 Praha 7,
tel.: 234 264 511, 512, fax: 234 264 400,
e-mail: obchod@grada.cz, www.grada.cz
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Dr. med. Claudia Croos-Müller

Knížka
o přežití
Okamžitá pomoc
při strachu, úzkosti
a panice

ODVAHU!
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V této knize najdeš následující cvičení:

12 a ½ cvičení pro okamžitou pomoc  
pro získání klidu a odvahy

1. Ruce v bok

2. Frkání

3. Vnímání páteře

4. Smrkání

5. Vdechování vůní

6. Stoj na jedné noze

7. Luskání prsty

8. Rozsvítit světlo a otevřít oči

9. Chůze zeširoka

10. Výměna rukou – výměna stran

11. Bubnování

12. Pohyb jazykem

12. a ½ Poklepávání  
na hrudník
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Následující cvičení jsou velmi jednoduchá. 
Naučíš se je opravdu hned.
Je tu však ještě něco jiného:
Cvičení jsou jako kouzelné zaříkávadlo. 
Přinesou ti větší klid pro myšlenky a emoce. 
Obzvláště při strachu, bušení srdce, panice a 
podobných nepříjemných stavech. 

➤	� Pomocí těchto malých cvičení dokážeš 
ihned ovlivnit své pocity. 

➤	� Pravidelným cvičením dojde k dlouhodobé 
stabilizaci tvých emocí. 

➤	� Cvičení představují klíč, který může 
otevřít dveře vězení – blokády způsobené 
strachem. 

Konečně můžeš projevit 
své schopnosti.
Strach je jako vězení: 
Všechno je v něm 
uzavřeno – radost, 
myšlení i jednání. 
Strach všechno v hlavě 
zablokuje. 

Proč cvičení pomáhají
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	 1: 	Znamená všechno, jednotu.
	 2: 	To je jin a jang.
	 6: 	Počet oblastí bytí.
	10: 	Počet hráčů ve fotbale.
	12: 	�Počet tvých mozkových nervů (ještě uvidíš, 

jak jsou užitečné).
	

12 a ½ cvičení (2 x 6 + ½ nebo 10 + 2 + ½)  
metodou Body2Brain

Metoda Body2Brain – tělesná cvičení  
pro mozek
➤	� Prostřednictvím těla (Body) se informace 

dostávají do mozku (Brain).
➤	� Tělo může přivést mozek pomocí nových 

informací na nové myšlenky.
➤	� Nové myšlenky v mozku mění staré vzorce 

chování. 
➤	� Nové myšlenky přinášejí do života novou 

energii. 

12: 	�Počet měsíců (každý měsíc jedno cvičení) 
nebo každou hodinu během dne jedno 
cvičení.

	½: 	Malá přesnídávka. 

➤	� Cvičení se skvěle hodí vždy, když cítíš 
blížící se paniku, dostavuje se strach 
a obavy, ztrácíš odvahu.


