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Ahoj, vitam té u meditacnich cviceni.

Meditacni cviCeni jsou vybrana tak, aby podpofrila tvé kroky k navratu za volant
nebo podpofrila k samotnému fizeni. Meditace jako takové jsou vybornym
prostfedkem k uklidnéni téla, mysli a naladéni se do alfa vin, diky kterym se lépe
nacitis na svlij zamér.

Pfed meditacemi si stanov sviij zamér, se kterym si tak nastavis svij cil. Zamér je
vlastné cil obohaceny o smysl. Dej tedy svému cili smysl a mas zamér.

Napiiklad: S radosti usedam za volant a seznamuji se s ovladanim auta. ... nebo...
Mam radost, kdyz mohu fidit a pfekonavat tak dalsi kilometry. apod...

Nejprve si poslechni meditaci dechu. Meditace je zamérena na dechové cviceni,
které ti pomUGze ukotvit si zplsob dychani a pocity, které pfi dychani pocitujes.

Ve druhé meditaci se setkas se svym strachem a svym budoucim ja. Od kazdého
dostanes néjaké poselstvi a hlavné zacnes svij strach vnimat trosku jinak.

Treti meditace je taktéz prozitkova, ale setkas se se svym archetypem, a to svou
vnitrni fidickou. Je to tvé skryté ja, se kterym se setkds, promluvis si a poznas tak
své noveé vlastnosti.

Drzim ti palce, aby ses s kazdym malym krickem dostala bliz ke svému vysnénému
cili.
Bohdana
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Pracovni listy slouzi pro tebe jako pomiicka na ukotveni vSech informaci, které jsi
obdrzela.Zaroven se tak mizes hloubgji zamyslet nad tim, co pro tebe strach znamena a
jaka mas vaci nému presvédceni.

Dechem jsme zapocali nas zivot, bez dychani bychom tu nemohli byt
a nase télo by nemohlo fungovat.

Nacvik dychani je dilezity pravé pri tzkosti, stresu, strachu nebo
panice at uz v bézném Zivoté nebo za volantem ¢i pred rizenim.

Dech vedeme do bricha na 4 vtefiny, pak na 2 vtefiny zadrzet a na 6
vterin vydechnout.

Dech ma takto terapeuticky ucinek a rychle pomize uklidnit télo i
mysl.

Co ti prinesla meditace zamérena na dech?
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Strach je prirozenou emoci. Strach mizeme pocitovat ve dvou
rovinach. V té jedna nas chrani a v té druhé nas ovliviiuje na zakladé
nejaké prozité skuteCnosti, kterd byla negativni nebo bolestiva.
Podvédomé nas tak chce chranit a vzdy, kdyz se ocitneme v podobné
situaci, tak vyskoci vyvola v nas tu starou emoci, kterou jsme uz prozili.

Proc se ridici boji a proc se citi nejisté? Co vyvolava tyto obavy a
strachy?

e Nedostatecna praxe po autoskole

e Nemoznost dlouho Fidit po absolvovani autoskoly
e Negativni zazitek z autoskoly

e Negativni zazitek s nervoznim spolujezdcem

e Zazite trauma

e Srazeni sebevédomi okolim

e Neustalé utvrzovani, Ze na to nemam

Meditace, ve které se setkavas se svym strachem pro tebe znamena
zpracovani a prenastaveni si svych strachi a toho co je spousti.
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