BONUS 3

Co délat ve 3 rano
Rychly tahak — 3 kroky

Probudila ses. Hlava jede. Nezapinaj svétlo, neber telefon.

0l

DECH — ihned
Poloz ruce na bricho. Nadech nosem na 4 doby, zadrz na 2, vydech na 6.

Opakuj 3x. Kortizol zac¢ina klesat uz po prvnim vydechovem cyklu.

02

UVOLNI — éelist a ramena
Nech Celist lehce klesnout. Zuby se nedotykaji. Ramena nech tézka.

Tato mista drzi nejvice napéti. Jejich uvolnéni dava nervovému systému signal: neni ohrozeni.

03

NECHAVE) — neresit
Zavri oCi. Nechavej myslenky plynout — nepfitahuj je, neodhanéj je.

Tvé télo vi, jak usnout. Nemusis mu poméahat — jen mu prestat prekazet.

Stale nespis?
Zapni audio No¢ni zachrana (10 minut) a nech hlas udélat zbytek.

Tvé télo vi, jak usnout. Vzdycky védélo.
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