
3  ULTRA  RYCHLÉ  T I PY

PRO OKAMŽITÉ  ZKL IDNĚNÍ



NÁDECH
-

VÝDECH

1 .

Není nic, co by bylo tak
jednoduché, a zároveň tak

účinné.



Může se to zdát až trapně jednoduché, ale
nejjednodušším způsobem zklidnění je napojit se na

svůj dech - ten máme vždycky všude 
s sebou.

Ano, slyšela jste to mnohokrát, říká to každý.
Ale zkusila jste to už?

Uvědomit si svůj nádech - a - výdech?
Nádech - výdech, nádech - výdech...

Prodlužujte výdech.



2 .  ČTVERCOVÝ  DECH

Představte si před sebou
čtverec.



KROK 1

Můžete si představit, že zvedáte
levou ruku a nadechujete se.

Nebo tu nataženou levou ruku
můžete skutečně zvednout.

NÁDECH



KROK 2

Teď tou pomyslnou nebo
skutečnou levou rukou přejeďte

doprava a při tom zadržujte
dech.

ZÁDRŽ



KROK 3
Nyní nechte svoji (skutečnou
nebo pomyslnou) levou ruku
pomalu klesnout do pravého

dolního rohu čtverce a pomalu
při tom vydechněte.

VÝDECH



KROK 4
Teď půjde vaše ruka doleva po spodní

straně čtverce a zadržíte dech. 
Čtverec je nyní dokončen.

Byl to nádech - zádrž - 
výdech - zádrž.

Čtyři vrcholy čtverce.

ZÁDRŽ



Je dobré, když jsou všechny 4 fáze
stejně dlouhé.

Nádech na 3 - zádrž na 3 - výdech
na 3 - zádrž na 3.

Postupně můžete prodlužovat na
4, 5, 6...

Opakujte, kolikrát potřebujete.
Někdy stačí už jeden čtverec.

OPAKUJTE



O vytřásání mluvím pořád a mluvit o něm budu, dokud ho
nebudou všichni znát. 🙂

Pokud jste ve stresu, jste naštvaní, jste nervózní, jste 
v nepohodě, zatřeste sebou! Zpočátku opatrně, postupně

můžete přidávat na intenzitě.
Nejdřív třeste rukama, postupně přidávejte další části těla,
nohy, zadeček, trup, hlavu. Uvolněte celý obličej a zatřeste 

i uvolněným obličejem. Můžete si u toho i zaskákat a vydávat
všechny zvuky, jaké zrovna potřebujete.

Dělají to zvířata, dělají to děti, dělají to běžci těsně před
zakleknutím do startovacích bloků.

A vy to teď budete dělat taky. 👍

3 .  VYTŘÁSÁNÍ



 DĚKUJ I  
ZA  VAŠ I  POZORNOST

Ať jsou vám tyto účinné techniky ku prospěchu. 🙏
Pro další jednoduché tipy a pro budování podporujících návyků mě sledujte ve

FB skupině Nekonečná cesta nebo se přihlaste k odběru newsletteru ZDE.  
❤ Budu se na vás těšit. ❤

https://www.facebook.com/groups/nekonecnacesta
http://lenkadost.cz/

