Technika 5-4-3-2-1

INTUICE&IKIGAL

Mindfulness pro okamzité zklidneni

Zastavte se a pomalu se rozhlédnéte kolem sebe.

5 véci, které vidite
Vnimejte detaily kolem sebe - barvy, tvary, svétlo, struktury.

4 véci, kterych se mlzete dotknout
Uvédomte si kontakt téla se zemi, oblecenim nebo predméty kolem vas.

3 zvuky, které slysite
Zachyt'te i jemné zvuky — Sum, dech, vzdalené hlasy.

2 viiné nebo pachy, které citite
Pokud nic necitite, zkuste si vybavit pfijemnou vuni.

1 véc, kterou vnimate v téle
MUze to byt dech, tep, teplo rukou nebo klid v hrudi.

Nakonec se nékolikrat pomalu nadechnéte a vydechnéte.

Co se pfi technice déje

Zapojenim smyslu se aktivuje parasympaticky nervovy systém, ktery zpomaluje tep, uklidriuje dychani a
snizuje stresovou reakci. Mozek dostava signal, Ze je situace bezpecnd, a muze se vratit do klidnéjsiho a
soustfedéného rezimu.

Staci jedna az dvé minuty a télo si znovu vzpomene, jak se vratit do rovnovahy.



