DAJ SI PAUZU OD
STRESU

Deju sa veci v tvojom Zivote prirychlo? Mas pocit,

Ze nemds cas sa ani zhlboka nadychnuf? Citis sa
pod tlakom, prefazend/y z mnozstva rozhodnuti,
ktoré musis urobif prilis rychlo?

Nasfastie je toto Fahké cvicenie idedlnym
sposobom, ako si vytvorif odstup od rychlosti,
stresu a trochu spomalif. Toto cvicenie tiez mozes
pouzif kedykol'vek, ked sa citis uviaznuty/a v
starom, nepotrebnom vzorci ¢i rutine.




® STOP o

Pouzi akronym STOP. Uvedom si vsSak, Ze zastavif, neznamena stopnuf vsetko.

Skoér to znamend byf v pritomnom okamihu a v pohode s tym, ¢o deje okolo teba.
Ked sa dostanes do tohto stavu, uz viac nemusis reagovaf z pozicie hnevu, strachu
alebo impulzu. Vies sa viac otvorif roznym moznostiam a rieSeniam, ktoré pred
tebou lezia.
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S- Stoj: Zastav sa, hocikde si.
Trikrat sa zhlboka nadychni
do brucha a rovnako zhlboka
vydychni ustami. Tymto
sposobom robis vedomeé
rozhodnutie spomalif

a nenechaf sa okolnosfami
unasaf.

T- Teraz sa nalad: Nalad sa v
tejto chvili na tvoje telo v plnej
pritomnosti. Sadni si

s chodidlami na zemi alebo sa
postav. Uvedom si prepojenie
celych chodidiel so zemou.
Ako keby si bol(a) strom, ktory

sa koreni cez chodidld do zeme.

Po tom, ako sa naladis na tento
pocit, tak preskenuj tvoje telo
od prstov na nohdch, az

po korunu hlavy. Ak pri tomto
skene ndjdes miesta s napdtim,
skus do nich poslaf tvoj dych

a uvolnif ich.
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O- Obzri sa: Teraz prelad’ tvoju
pozornost na vonkajsie
prostredie. Obzri sa a ndjdi
aspon 3 veci, ktoré lahodia
tvojmu zraku (farby, tvary,
predmety). Ak sa nachadzas

v zndmom prostredi, zameraj sa
na Uplne malinké detaily.
Uzemni sa vd'aka ndjdeniu
prijemnych veci, v tvojom okoli.

P- Presmeruj sa: Akurat si
presla/presiel z autopilota do
stavu vsimavosti (mindfulness).
Skus sa pozrief na vsetky
moznosti, ktoré pred tebou
lezia. Ak si napriklad bol(a)
nahnevand, tak sa skus
cerstvym pohladom pozrief,
co pre seba moézes urobif.
Mozno zavolaf blizkemu,
ktory fa podpori, isf sa prejst
¢i na obldbenu zmzlinu. A
mozno sa citis spokojnejsie uz
len tym,

Ze si zvladol/zvladla toto
cvicenie.
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Kratka reflexia

Odpovedz si kratko na otazky:

1.Aké to bolo sa zastavif takymto spésobom?
2.Aké nové moznosti sa mi vdaka tomuto cviceniu ukdazali?
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