6 tipov na
vytvorenie
pokoja v
mozgu aj tele

Zostavila Dr. Ilene Naomi Rusk

1. SPOMALTE, PRECITTE SVOJE TELO A UVEDOMUIJTE SI SVOJE MYSLIENKY

2. NAVSTIVTE SVOJE OBLUBENE MIESTO V PRIRODE A PREDSTAVTE SI, AKO
VYSIELATE CEZ CHODIDLA DO ZEME KORENE

3. POMRNKAVAJTE SI ALEBO SPIEVAJTE
4. OSPLIECHAJTE SI TVAR STUDENOU VODOU, ABY STE SA VYTRHLI ZO ZLEJ NALADY
5. PRI DYCHANI SA SUSTREDTE NA DLHSi VYDYCH AKO NADYCH

6. SPOJTE SA S NIEKYM A ZDIELAJTE SVOJ POCIT ALEBO MYSLIENKU, KTORU V SEBE
SKRYVATE

Navstivte www.disastershock.com pre viac bezplatnych zdrojov!
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