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Vitaj:)

"Booster balik 3+1 meditacie pre okamzité
uvolnenie stresu” je pre kazdého, kto sa chce naucit
jednoduché a efektivne techniky na zvladanie stresu
v kazdodennom Zivote. Ci uZ si v praci, doma, alebo
kdekolvek inde, tieto praktiky ti pom6zu najst
vnutorny pokoj a rovnovahu.

Moje meno je Renata Polakova a podporujem zeny -
konzultantky, terapeutky, koucky, mentorky -
jednoducho podporovatelky zvladat stres a
nastartovat svoj osobny a pracovny rozvoj.

Dnes ti prinasam techniky, ktoré mozes okamzite
pouzit, bez tréningu a pripravy, a tak lepSie zvladnut
stresu a celkovo si zlepsit kvalitu zivota. Verim, Ze ti
tieto praktiky pomo6zu rovnako ako mne a mojim
klientom.
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~ HLBOKE DYCHANIE

!

Hlboké dychanie je jednou z najjednoduchsich a najucinnejsSich
technik na zvladanie stresu. Pomaha upokojit nervovy systém,
znizuje uzkost a podporuje celkovy pocit pohody. Je to skvely
nastroj na rychle uvolnenie stresu kdekolvek a kedykolvek.

VYHODA
e znizuje hladinu stresu a uzkosti
e zlepsSuje okysli€enie tela
e upokojuje mysel a telo, zlepSuje koncentraciu
e pomaha pri lepSom sustredeni

KROKY

1.Sadni si alebo si lahni na pokojnom mieste, kde nebudes
ruSena. Mézes si zavriet odi, ak ti to poméze sustredit sa.

2.Uvolni svoje telo a sustred sa na dychanie.

3.Poloz Spicku jazyka na horné podnebie tesne za zuby a drZz
ju tam pocas celého cvi€enia.

4.Vydych: Pomaly a uplne vydychni Ustami, vydavajuc jemny
zvuk "whus".

5.Nadych: Zatvor Usta a potichu sa nadychni nosom,
pocitajuc do Styroch (1-2-3-4).

6.Zadrzanie dychu: ZadrzZ dych a pocitaj do 7 (1-2-3-4-5-6-7).

7.Vydych: Uplne vydychni Gstami, vydavajic jemny zvuk
"whus", pricom pocitas do 8 (1-2-3-4-5-6-7-8).

8.0pakuj: Tento cyklus (nadych, zadrzanie, vydych) zopakuj
celkovo Styrikrat.
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” HLBOKE DYCHANIE

TIPY:

e Pre dosiahnutie najlepSich vysledkov praktizuj 4-7-8
dychacie cviCenie dvakrat denne.

e Ak sa ti spociatku zda zadrzanie dychu tazké, mdzes zacat s
kratSimi ¢asmi (napr. 4-4-8) a postupne prechadzat na 4-7-
8.

e Najdi si tiché a pohodIné miesto na praktizovanie tohto
cvi€enia, kde ta ni¢ nebude rusit.

e Sustred sa na pocit uvolnenia, ktory prichadza s kazdym
vydychom. Predstav si, Zze s kazdym vydychom uvolnujes
napatie a stres z tvojho tela.

e Md&zZeSs si predstavit, ako so vzduchom vdychujes pokoj a
energiu, a pri vydychu uvolfujes vSetok stres a negativne
emdcie.
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” RYCHLA MEDITACIA

Meditacia je staroveka prax, ktorda pomaha upokojit mysel a
zlepsit vnutornu pohodu. Aj kratke meditacie, v trvani 5-10
minut, mozu priniest vyrazné zlepSenie v zvladani stresu a
zvyseni koncentracie. SU optimalne pre rychle zlepSenie nalady
a pohody pocas naro¢ného dna.

VYHODA
e rychle zniZenie stresu
e zlepSenie koncentracie a jasnosti mysle
e zvysenie pocitu vnutorného pokoja
e lepSia kontrola nad mysSlienkami a eméciami

KROKY

1.Sadni si alebo si lahni na miesto, kde nebudes rusena.

2.Uvolni sa, zatvor oci a sustred sa na svoje dychanie.

3.Pomaly a hlboko dychaj, sustred sa na kazdy nadych a
vydych.

4.Pozoruj svoje myslienky.

5.Ak pridu ruSivé myslienky, jemne ich pusti a vrat sa k
pozorovaniu dychania.

6.Pokracuj v tejto meditacii 5-10 minut.

7.Pomaly otvor oci a vrat sa do pritomnosti.

TIPY
e Pravidelnost: Medituj denne, aj ked len na par minut.
e Pohodlie: Uisti sa, ze mas pohodInu poziciu a prijemné
prostredie.
e Fokus: Sustred sa na svoje dychanie alebo pozorovanie
myslienok, ignoruj rusivé myslienky.
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- UZEMNENIE

Uzemnenie je technika, ktora ti pomdze spojit sa s pritomnym
okamihom a so svojim telom. Pomaha nam stabilizovat emaocie
a myslienky a najst rovnovahu, najma v stresovych situaciach, a
tak lepSie zvladat stres a narocCné situacie.

VYHODA
e zvySenie pocitu bezpecia a stability
e zlepSenie koncentracie a sustredenia
e znizenie Uzkosti a stresu
» |lepSie spojenie so svojim telom

POSTUP

1.Sadni si alebo si [ahni na miesto, kde sa citiS bezpecne a
pohodine.

2.Zatvor oCi a sustred sa na svoje dychanie. Dychaj pomaly a
hiboko.

3.Vnimaj kontakt so zemou. Sustred sa na body, kde sa tvoje
telo dotyka zeme alebo stolicky. Cit pevny kontakt a
podporu.

4.Pomaly prechadzaj svoju pozornost od jednej Casti tela k
druhej, od prstov na nohach az po korunu hlavy. Vnimaj
kazdy kontakt a spojenie so zemou.

5.Po par minutach pomaly otvor odi a vrat sa do pritomnosti.

TIPY
e Uzemnenie praktizuj denne, najlepSie rano alebo vecer.
e Zvol'si tiché a pohodIné miesto na praktizovanie tejto

techniky.
e Praktizuj uzemnenie aj vonku, napriklad na trave alebo
piesku, pre este silnejsi efekt.
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BONUSOVA MEDITACIA

MEDITACIA NA
KONCENTRACIU
POZORNOSTI

Je to najjednoduchsia meditacia na
koncentraciu pozornosti, aby sme
sa naucili ovladat energiu Cchi.
Ulohou nie je mysliet, ale
pozorovat.
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\\ MEDITACIA NA KONCENTRACIU POZORNOSTI

FAZA 1

1.Pohodlne sa postav, uvolni sa... Upokoj svoje emécie. Zatvor oci, aby
ta ni¢ nerozptylovalo. Rozpusti vSetky svoje myslienky a vSedné
problémy v prazdnote...

2.Sustred sa na Spicku svojho nosa...

3.Pomaly, potichucky sa zhlboka nadychneme. Najprv spodnou cCastou
brucha, potom bruchom, hrudnikom, pritom nadvihujeme ramena...
Zlahka zadrziavame dych...Pomaly vydych... Vnatornym zrakom sa
koncentrujeme len na Spi¢ku nosa... Mali by sme citit, predstavovat
si, vnimat, Ze Spicka nosa je ako malinka lampicka alebo malinky
ohnik, ktory sa rozhorieva pri kazdom vydychu... Nadych... Vydych...
Nadych... Vydych... Ohnik sa rozhorieva stale silnejSie a silnejSie...

4.Teraz presun svoju pozornost na druhu ¢ast meditacie. Zdvihni
zlahka ruky trochu dopredu, dlane smeruju k zemi. Nadych
vykondvame ako obvykle: cez spodnu €ast brucha, brucho, hrudnik.
A vydych smerujeme cez ramena, ruky, do stredu dlani, kde su cakry
ruk. A cez ne do zeme. Predstav si, Ze sa ti nieco rozlieva po rukach,
energia ,,Cchi” alebo svetlo, alebo voda, a potom sa to vylieva do
zeme a odchadza. Tento prud sa dviha zo spodnej ¢asti brucha do
tvojho hrudnika, v hrudnej Casti sa rozdeluje na dva potdciky a cez
ramena, ruky, dlane vyteka do zeme. Sustred vSetku svoju pozornost
na vnimanie tohto pohybu... Nadych...Vydych... Nadych... Vydych...

5.Spoj dlane ruk pred sebou. Pevne, pevne ich stla¢, aby sa uzavreli
cakry ruk, a aby sa prerusil pohyb energie. Urob dva hlboké, rychle
nadychy a vydychy... Uvolni ruky, otvor odi.

FAZA 2 - ked zvladneme fazu 1

1.PohodIne sa postavte, uvolnite sa... Upokojte svoje emdécie. MbZete
zavriet oci, aby vas ni¢ nerozptylovalo. Rozpustite vSetky svoje
myslienky a vSedné problémy v prazdnote...

2.Sustredte sa na Spicku svojho nosa...

3.Neodputavame pozornost a pohlad od konceka nosa, nadychneme
sa cez spodnu Cast brucha, brucho, hrudnik... Vydych - cez rameng,
ruky, ¢akry na dlaniach do zeme. Pri vydychu sa ohnik rozhorieva
stale silnejSie a silnejSie. Nadych... Vydych... Nadych...
Vydych...Koncentracia je na Spi¢ke nosa... Nadych...Vydych...

Z knihy Duchovné praktiky a meditacie B renatapolakova.sk
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“ POZITIVNE AFIRMACIE

Pozitivne afirmacie su silné nastroje, ktoré pomahaju
preprogramovat tvoju mysel a zmenit myslenie na
pozitivnejSie. Su to jednoduché, ale ucinné vyroky, ktoré
mozeS opakovat, aby si zmenila svoje myslenie a spravanie.
Pomahaju nahradit negativne myslienky pozitivnymi a
zlepsit tvoju celkovd mentalnu pohodu.

VYHODA

e zlepSenie sebaucty a sebavedomia
znizenie negativnych myslienok a uzkosti
posilnenie pozitivneho myslenia
zvysenie pocitu spokojnosti a Stastia

POSTUP

1.Vyber si afirmacie: Zvol si niekolko pozitivnych vyrokov,
ktoré rezonuju s tvojimi cielmi a hodnotami. Zvol'si
konkrétne afirmacie, ktoré su relevantné pre tvoje ciele
a situacie.

2.Napis si ich: Zapis si tieto afirmacie na papier alebo do
dennika.

3.0pakovanie: Opakuj si tieto afirmacie nahlas alebo
potichu niekolkokrat denne, najlepsie rano a vecer.

4.Pravidelnost: Praktizuj tuto metodu denne a trpezlivo,
aby si dosiahla najlepSie vysledky. Zmeny v mysleni
mozu chvilu trvat:))
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“ POZITIVNE AFIRMACIE

TIPY

1.Som silna a schopna zvladnut vietky vyzvy, ktoré mi Zivot prinasa.
2.Zasluzim si byt Stastna a uspesna vo vSetkych oblastiach svojho
Zivota.
3.Kazdy den prinasa nové prilezitosti na rast a rozvoj.
4.Moje terapeutické zru¢nosti su cenné a pomahaju mnohym ludom.
5.Som otvorena novym technolégiam a viem, Ze ich zvladnem s
lahkostou.
6.Moja praca je hodnotna a prinasa mi financnu stabilitu.
7.Kazdym dnom sa stavam efektivnejSou a organizovanejSou.
8.Zasvacujem svoj €as a energiu veciam, ktoré su pre mna
najddlezitejSie.
9.Som vdacna za kazdy Uspech a kazdy krok vpred.
10.Verim si a viem, Ze mam vSetky schopnosti potrebné na uspech.
11.M&j vnutorny pokoj a rovnovaha su mojou najvacsou silou.
12.Sustredim sa na pritomny okamih a Zijem vedome.
13.Moje vztahy su harmonické a plné lasky a porozumenia.
14.Som otvorena uceniu a rastu kazdy den.
15.Mam jasno vo svojich cieloch a systematicky na nich pracujem.
17.Som obklopena podporou a vedenim, ktoré ma posuvaju vpred.
18.Kazdy den prinasa nové moznosti na finan¢ny rast a nezavislost.
19.Som v sulade so svojim poslanim a moje podnikanie je uspesné.
20.Kazdym nadychom prinasam do svojho tela pokoj a rovnovahu.

renatapolakova.sk




 CHODZA V PRIiRODE

Spojenie s prirodou je jednoducha, ale U¢innad metdda na
znizenie stresu a zlepSenie pohody. Pravidelny pobyt v prirode
ti pomaha znizovat stresové hormaony, zlepSuje naladu a
zvysuje pocit Stastia a pohody, navySe méze vyrazne zlepsit
tvoje fyzické aj duSevné zdravie.

najst vnutorny pokoj a rovnovahu.

Kroky

1.Vyhrad'si ¢as aspon 1 hodinu denne a 1x tyZdenne na dlhSi
cas na pobyt v prirode. M6ze to byt prechadzka v parku,
turistika v horach alebo cas straveny pri vode.

2.Pri prechadzke alebo pobyte v prirode venuj pozornost
svojmu okoliu. Vnimaj zvuky, vbne a farby okolo seba.

3.Pomaly a hlboko dychaj Cerstvy vzduch. Sustred sa na kazdy
nadych a vydych.

4.Najdi si miesto, kde sa mdzes posadit alebo si [ahnut. Uvolni
svoje telo a mysel.

5.Zapoj vsetky svoje zmysly. Dotykaj sa stromov, pocuvaj
zvuky prirody, vnimaj vone a sleduj krasu prirody, pozeraj
do dialky, €o je blahodarné aj pre zrak.

6.Vnimaj, ze si sucastou prirody, ako ta priroda obklopuje a
napifia pokojom.

Tipy:

e Snaz sa travit Cas v prirode o najcCastejSie.

e Pri pobyte v prirode vypni teleféon a zameraj sa na svoje
okolie.

e Objavuj nové miesta a r6zne typy prirodného prostredia pre
pestry zazitok.

e Mnohi specialisti na chrbticu odporucaju denne minimalne
1 hodinu chédze na Cerstvom vzduchu pre zdravu chrbticu.
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Verim, Ze ti tieto meditacie pomaozu najst
vnutorny pokoj a rovnovahu v kazdodennom
zivote. Nezabudni, ze pravidelna prax tychto
technik méze vyrazne zlepsit tvoju pohodu a
kvalitu Zivota.

Ak mas akékolvek otazky alebo by si sa chcela
dozvediet viac o dalSich technikach
podporujuch osobny rast, nevahaj ma
kontaktovat.

S pozdravom,
Renata Polakova
renata@renatapolakova.sk
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