2. DEN

Vytvorte si zamer

SPISTE SI ZOZNAM ZAMEROV, S KTORYMI CHCETE K TEJTO KNIHE PRI-
stupovat. Co si prajete na tejto kazdodennej ceste ziskat? Skiste pome-
novat zdmery pre svoju mysel, napriklad upokojit tizkostné myslienky
alebo zjemnit vnutornu kritiku. Rovnako tak si stanovte zdmery pre
svoje telo, napriklad uvolnit plecia alebo ndjst v tele ticho a pokoj.

16 €& BodyTalk



4. DEN
Co ovplyviuje vas pohyb?

VYTVORTE SI ZOZNAM TOHO, CO VAS V POHYBE OBMEDZUJE. MOZE TO
byt nedostatok priestoru &i &asu, Unava, zranenia, fyzické alebo men-
talne odlisnosti, Zivotné okolnosti.

18 € BodyTalk



6. DEN
Myty o pohybe

ZAMYSLITE SA NAD MYTMI ALEBO PRESVEDCENIAMI, KTORE STE SI
o pohybe osvojili. Napriklad: ,KaZzdy pohyb znamené cvic¢enie,” alebo
,Bez prace nie st kolade.”

Odkial pochadzajit tieto nazory?

Co vnimam, ked zacnem spochybnovat tieto miyty a ich
pravaivost?

20 4 BodyTalk



11. DEN

Nechajte sebou pohnut

VAS POHYB OVPLYVNUJE PROSTREDIE, V KTOROM SA NACHADZATE.
Dovolte si ho vnimat a nechajte, nech vami pohne.

Mozno sa mierne uhnete, ked niekto prejde okolo. MoZno vés zaujme
necakany zvuk alebo sa nechate kolisat vankom.

Nech uz je to ¢okolvek, ¢o je vdm v tejto chvili blizke, najdite si sp6-

sob, ako sa nechat fyzicky pohniit tym, ¢o vés obklopuje.

12. DEN

Zmena zacina v pohybe

ZMENA NEMUSI PRIST NARAZ, MOZE TO BYT LEN MALY POSUN. KED SA
snaZite zmenit svoj vztah k telu, otvorte sa drobnym zmenam v pohybe.
Upravte drZanie tela a v8imnite si, ako sa s telom menf aj vasa mysel.
Kazdy pohyb je prilezitostou vidiet veci inak, citit ich inak. Kazdy maly

posun v tele mdze priniest novy uhol pohladu aj do mysle.

zéklady € 25



