den 2: CO U ME “DELA ZMENU"
MOZNE VSTUPY PRO NAVRAT DO REZIMU PROPOJENI A NALADENI| NA SEBE:

1)_UKLONY HLAVY
e na chvili si v§imni, jak se pravé citis
Mini verze
e pohodiné se posad'
o 3-5x se nadechni (pouze nadechy bez vydechu) a pak dlouhy vydech, pfi ném povzdech
PIna verze
e pribliz pravé ucho k pravému rameni, bez zvedani ramene
o podivej se doleva nahoru
 vydrZ nékolik vtefin az pdl minuty
o dej si kratkou pauzu
e znovu 3-5x se nadechni a hlasité vzdychni
e pFibliz levé ucho k levému rameni
o podivej se doprava nahoru
o opét chvili vydrz
e na konci si v§imni, co se zménilo

2) PROTREPANI A ROTACE V PASE
» na chvili si v§imni, jak se pravé citis
Mini verze
« 0,5-1,5 minuty protfepavej ruce, paze, kdyz mize$ pridej nohy, chodidla a podle moznosti i celé télo
PIna verze
o protfepej celé télo - za&ni rukama, postupné pridavej horni ¢ast téla, nohy...
e pak se postav s nohama rozkro¢enyma o néco vic nez na $itku ramen
e rotace - trup i hlava se jemné otaceji sem a tam
e nech paze volné rozhybat kolem téla
o pokracuj minutu, ale klidné i nékolik minut v plynulém rytmu (pokud ti to bude pfijemné)
e na konci si v§imni, co se zménilo

3)_ POKLEPAVANI HRUDNIKU + HLAS

e na chvili si v§imni, jak se pravé citis
Mini verze

e nadechni se nosem

,,,,,

» zaroven pfi vydechu si jemné (nebo i silngji) poklepavej na hrudnik celou plochou dlané
o zopakuj nékolikrat
PIna verze
» nadechni se nosem
« pfi vydechu postupné vyslov U - A |
o kazdou hldsku nech chvili znit
e pfitom si poklepavej na hrudnik - experimentuj s rytmem, vyskou nebo hloubkou ténu... melodii...
o pokracuj klidné nékolik minut, pokud je to pro tebe pfijemné / zabavné
e na konci si v§imni, co se zménilo



POZNAMKY A VECERNi OHLEDNUTI

CO JSEM DNES VYZKOUSELA?

KTERY VSTUP MI BYL NEJBLIZSIi?

PO CEM JSEM CITILA (I MALY) POSUN? V CEM?

CO MI NAOPAK NESEDELO NEBO SE MNOU TEMER NIC NEUDELALQ?

CO BYCH CHTELA ZACLENIT DO ZIVOTA?

CO MI DNESEK UKAZAL O MEM TELE A O REZIMECH, V JAKYCH JSEM SE
AKTUALNE POHYBOVALA?
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