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2. DEŇ
Vytvorte si zámer

Spíšte si zoznam zámerov, s ktorými chcete k tejto knihe pri-
stupovať. Čo si prajete na tejto každodennej ceste získať? Skúste pome-
novať zámery pre svoju myseľ, napríklad upokojiť úzkostné myšlienky 
alebo zjemniť vnútornú kritiku. Rovnako tak si stanovte zámery pre 
svoje telo, napríklad uvoľniť plecia alebo nájsť v tele ticho a pokoj.
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4. DEŇ
Čo ovplyvňuje váš pohyb?

Vytvorte si zoznam toho, čo vás v pohybe obmedzuje. Môže to 
byť nedostatok priestoru či času, únava, zranenia, fyzické alebo men-
tálne odlišnosti, životné okolnosti.
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6. DEŇ
Mýty o pohybe

Zamyslite sa nad mýtmi alebo presvedčeniami, ktoré ste si 
o pohybe osvojili. Napríklad: „Každý pohyb znamená cvičenie,“ alebo 
„Bez práce nie sú koláče.“

Odkiaľ pochádzajú tieto názory?

Kto z mojej rodiny tiež prijal tieto mýty za pravdu?

Čo vnímam, keď začnem spochybňovať tieto mýty a ich 
pravdivosť?
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11. DEŇ
Nechajte sebou pohnúť

Váš pohyb ovplyvňuje prostredie, v ktorom sa nachádzate. 
Dovoľte si ho vnímať a nechajte, nech vami pohne.

Možno sa mierne uhnete, keď niekto prejde okolo. Možno vás zaujme 
nečakaný zvuk alebo sa necháte kolísať vánkom.

Nech už je to čokoľvek, čo je vám v tejto chvíli blízke, nájdite si spô-
sob, ako sa nechať fyzicky pohnúť tým, čo vás obklopuje.

12. DEŇ
Zmena začína v pohybe

Zmena nemusí prísť naraz, môže to byť len malý posun. Keď sa 
snažíte zmeniť svoj vzťah k telu, otvorte sa drobným zmenám v pohybe. 
Upravte držanie tela a všimnite si, ako sa s telom mení aj vaša myseľ. 
Každý pohyb je príležitosťou vidieť veci inak, cítiť ich inak. Každý malý 
posun v tele môže priniesť nový uhol pohľadu aj do mysle.


