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Srdecné vas zdravim u videa, ve kterém poodhalime tajemstvi fluidniho pohybu. Jsem Tereza
Trefilova, cestovatelka do téla i do svéta, autorka projektu Télem svétem a prikopnice
somatické praxe v Ceské republice.

Ce astnd gramends fluicni nebls tehty pebyb?
Nase télo je sloZzeno prevazné z vody. Dokonce i v nasSich kostech je voda. A kdyz se s dlivérou
do naseho téla ponofime, zacneme objevovat pohyb, ktery vychazi pfimo z nas, bez naucenych
stereotypti a navyki. Objevujeme néco nového, néco jiného. A zaroven se citime u toho volné a
svobodné, coz se odrazi i do nasich zivotu.

1.Najdéte si pohodInou pozici, miZete zlstat v sedé&, a na chvilku si jenom nacitte vase dlané.

2.Vyberte si jednu rukuy, je jedno jakou.

3.S touto rukou budeme délat mechanicky pohyb. Budeme ji davat v pést a zase otvirat.
Desetkrat po sobé. Teprve az to dokon¢ime, budeme se vénovat druhé ruce.

4.S druhou rukou si budeme jakoby hrat s vodni imaginarni hladinou. Nofit ji do vody. Cefit
vodu. Nechame tu ruku pohybovat se volng, moc u toho nepremyslime. Jenom tak
experimentujeme.

5.AZ vyzkousime postupné obé ruce, vratime je zase do puvodni polohy. A jenom si na chvilku
navnimame, jestli citime néjaky rozdil mezi rukou, ktera délala mechanicky pohyb a mezi
rukou, ktera jenom tak cCefila vodni hladinu.

Ja tfeba citim, Ze ruka, ktera délala mechanicky pohyb, je takova ztuhlejsi, tézsi. A ruka, ktera
cerila vodni hladinu, je lehci, jemnéjsi a volnéjsi. A jak to mate vy?
Dékuji vam, ze jste se se mnou pustili do tohoto experimentu.

A b cemu ndm wlastné takeug fluidnd pohyb mise byt debry?
Diky nému si dokazeme krasné vycistit hlavu a zaroven ziskame prostor pro nové napady a
inspiraci. Také se dokaZzeme vice spojit se svym télem a navnimat a rozumét jeho signaliim.
Zaroven dokazeme pustit, co jiz ma byt pusténo a pozvat k sobé to, co nas podporuje a
vyZivuje.

Pokud vas laka se ponofit do fluidniho pohybu hloubéji, tak vas zvu na muj
4tydenni online kurz Vypni hlavu, zapni télo. Dékuji moc a budu se tésit.



https://www.centrum-mandala.cz/kurzy/vypni-hlavu-zapni-telo-line

