BONUS
k balicku videi
*Z hlavy do téla — pro klid
a energii”

CHECKLIST

DEN 2

NAJIT PEVNOU PUDU POD NOHAMA

DEN 3

PROPOJIT TELO A DECH

DEN 1

ULEVIT SI, KDYZ JE TOHO MOC

Uzila jsem si prvni z cvicCicich videi Doprala jsem si chvili, kdy jen vnimam

Vyzkousela jsem nékterou z technik pro
svUj dech

rychlou ulevu a uvolnéni pretlaku

Uvedomila jsem si, jak se mé télo postupnée
rozhybava bez tlaku

Zaznamenalajserrl, kde mohu pustit
napéti a kde prizpusobit tempo svému
aktualnimu stavu

Otevrela jsem prostor v tele i v hlave
pomoci jemného flow z cviCiciho videa 2

Pozorovala jsem jemné zablesky pomalého
uvolnéni téla i hlavy

Pripomnéla jsem si, Ze nemusim zvladnout
vsechno hned

VSimala jsem si, jak télo reaguje na
prozitkovy pohyb

Vnimala jsem kontakt chodidel se zemi a
nechala se jim ukotvit

Skrtla jsem jednu véc, kterd dnes neni
opravdu nutna

Vyzkousela jsem prirozene zpomalit dech
> vnimala jsem, jak se zklidnuiji

DEN 5

BYT TADY A TED

DEN 6

ZUSTAT VE SVEM STREDU

DEN 4

DOVOLIT S| HLUBOKY ODPOCINEK

Opakovala jsem nekterou z technik pro
uvolnéni pretlaku, ktera mi nejvic ulevila

Vénovala jsem chvili tomu, jak se mam
Zrovna ted

Poslechla jsem si vedenou relaxaci pro
hluboké uvolnéni

Vyzkousela jsem pfri beznych Cinnostech
nemyslet na nic dalsiho

Pozorovala jsem, kdy citim vice energie

Povsimla jsem si, jak se ma mysl i télo
zklidnuje - naprosto bez usili

Mluvila jsem na sebe o néco laskaveji nez
obvykle

Zapsala jsem si, co mi dnes pomohlo nejvic

Doprala jsem si alespon jednu véec, ktera
me tési

Dovolila jsem si opravdu nic ,nedélat” a jen

F S U O ral Zameérila jsem pozornost na to, co je ted
prijimat Ucinek relaxace

opravdu dulezité

Vsimla jsem si hybajicich se listu ve vétru
nebo cehokoli, co mé hned zpritomni

TIPY JAK CHECKLIST POUZIVAT:

Odskrtavas, co sis doprala — denng, tydné nebo kdykoli podle sebe

DEN 7/ LEHKOST BYTI

Vénovala jsem se pohybu nebo Zapsala jsem si, co mi dnes pfineslo
relaxaci podle nalady nejvice pohody a energie

Checklist ti slouzi, nic po tobé nevyzaduje ani nekontroluje

Vytvorila jsem si treba jen maly
prostor pro pocit klidu a ,lehkosti
byti* uprostred dne

Uvedomila jsem si, ze si klid a vnitrni
ticho mohu doprat kdykoliv

Nejde o splnéni vSech bodU, ale o vnimani sebe, svého téla a toho, co pravé potrebujes

Méné je v poradku — dulezity je pocit, ne pocet odskrtnutych policek
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