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Uplnék ve Vodnari streda 29. 7.

e CO SE DEJE: Radost, Odvaha

e JAK TO OVLADNOUT: Uskuteénéni



AKTIVACNI OTAZKY

e 1. Komu jsem naposledy predal/a pravo
rozhodnout o véci, ktera patrila vyhradné
mné, a co jsem si tim usnadnil/a?

e 2. Kdyby neexistoval nikdo, kdo mi ma
schvalit muj krok, co presné bych udélal/a
jako prvni?



HYBATELKA REALITY

,Mam plnou autoritu nad svym rozhodnutim
a mé nohy mé nesou presné tam, kam jsem
se rozhodl/a jit.”






JOGOVA POZICE

Nataradzasana (Pan tance)

e Proc prave toto:

Stojis na jedné noze, drzis nart, druha ruka smeéruje
vpired. Nemuzes ¢ekat, az ti nékdo zvendi potvrdi, ze
drzis stabilitu. Bud'stojis, nebo padas. Rovnovaha se
neda vyzadat od druhych.



JOGOVA POZICE

Nataradzasana (Pan tance)

e Vliv na télo a nervovou soustavu:

Otevreny hrudnik prepina nervovy systém z
ohrozeni do klidu. Zaklon krku prokrvuje stitnou
zlazu. Balanc na jedné noze aktivuje centrum
stability, vis, kde stojis, aniz by ti to nékdo musel
schvalovat.



JOGOVA POZICE

Nataradzasana (Pan tance)

e Prace se somatikou:

Stojna noha drzi vahu presné tam, kde se usazuje
napéti tydne: lytko, kotnik, bérec. Zvednuta noha
otevira kycel, ruka pevne svira nart. A hlava v tomto
soustredéni konec¢né prestane spradat hypotetické
scénare.



JOGOVA POZICE

Nataradzasana (Pan tance)

Postup:

1) Postav se rovne, vahu prenes na pravou nohu,

prsty roztahni do podlozky.
2) Levou nohu pokrc¢ vzad, uchop nart levou rukou

zevnitr.
3) Nadech, pravou pazi natahni vzhuru a lehce

vpred.



JOGOVA POZICE

Nataradzasana (Pan tance)

4) Vydech, tlac nart do dlané a nech se tim otevrit v
hrudniku. Nohu netahas silou, ona sama tlacil do
dlane.

5) Pohled zafixuj na jeden pevny bod pred sebou.
6) Vydrz 5 az 8 dechu, pak vymén strany.

Pokud ztratis rovnovahu, nevadi. Postav se a jdi
znovu. Presné tak funguje budovani vlastni autority.



Jdu vyplnit zpétnou
vazbu &

ZPETNA VAZBA
MASTERMIND

Deadline vyplnéni nedéle 2. 8.


https://bcjz6bcj5dd.typeform.com/to/ca55zi68
https://bcjz6bcj5dd.typeform.com/to/ca55zi68
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