
 
6 tipů, jak 

dosáhnout klid 
v mozku a těle

  
Od Dr. Ilene Naomi Rusk 

 
 
 

 
 
 
 

1. ZPOMALTE TEMPO, VNÍMEJTE SVÉ TĚLO A UVĚDOMUJTE SI SVÉ 
MYŠLENKY 

2. JDĚTE NA VAŠE OBLÍBENÉ MÍSTO V PŘÍRODĚ A PŘEDSTAVTE SI, ŽE SE 
ZAKOŘENUJETE SVÝMI CHODIDLY 

3. BROUKEJTE, ZPÍVEJTE SI NEBO POSPĚVUJTE 
4. OMÝVEJTE SI OBLIČEJ STUDENOU VODOU, POMŮŽE VÁM TO ZMĚNIT 

NÁLADU 
5. DÝCHEJTE S DELŠÍM VÝDECHEM NEŽ NÁDECHEM 

6. SPOJTE SE S NĚKÝM A SDÍLEJTE SPOLEČNĚ POCIT NEBO MYŠLENKU, 
KTEROU SI UCHOVÁVÁTE UVNITŘ SEBE 
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