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TEHNICI DE REDUCERE A STRESULUI DUPA TRAUME

PENTRU TOATE VARSTELE

6 Sfaturi pentru a
aduce calmul in
minte &

trup

De Dr. Ilene Naomi Rusk

1. INCETESTE RITMUL, SIMTE-TI CORPUL & DEVINO CONSTIENT
DE GANDURILE TALE

2. MERGI IN LOCUL PREFERAT iN NATURA & IMAGINEAZA-TI CA
PRIN TALPI ITI IES RADACINI

3. FREDONEAZA, INCANTEAZA SAU CANTA

4. DA-TI CU APA RECE PE FATA PENTRU A-TI IMBUNATATI
STAREA DE SPIRIT

5. RESPIRA CU O EXPIRATIE MAI LUNGA DECAT INSPIRATIA

6. IA LEGATURA CU CINEVA CU CARE SA IMPARTASESTI O
SENZATIE SAU UN SENTIMENT PE CARE LE TINEAI IN TINE

Viziteaza www.disastershock.com pentru mai multe resurse !
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