CO

1
Jak bys chtél/a zit, azZ budes o 5 let
star$i? Dnes si napis$ nejlep$i mozZny
scénaf. Nasad sirazové bryle a
neohliZej se na to, co je realné.

MarekKubanek.cz

CO

2.

Dnes si na papir napi$ idealni
pifedstavu o svém téle. Jak se ve
svém téle chces citit v budoucnu?
Jak chces, aby fungovalo a vypadalo?

MarekKubanek.cz

©O

3.
Dnes je Cas se jit projit nejlépe do
pfirody na Cerstvy vzduch a nacerpat
energii.

MarekKubanek.cz

O

4.
Dnes je ¢as uvolnit emoce, které
stagnuji ve tvém téle. Uvolni se a jen
si uvédom a prozij emoce, které citis.

MarekKubanek.cz

O

5.
Dnes si udélej cviceni lokalizované
dychani. Prodychej sv(j trup od
bficha, pfes hrudnik az ke krku.

MarekKubanek.cz

O

6.
Dnes si napi$, jak bys mohl/a vnést
do svého zZivota vice radosti, ktera tvé
télo vyzivi.

MarekKubanek.cz

O

7.
Dnes si si dopfej 10 minut meditace.
Uvolni své télo, odprosti se od
mysSlenek a jen bud tady a ted.

MarekKubanek.cz

O

8.
Dnes je ¢as se pofadné uvolnit.
Dopfej si tfeba masaz, teplou koupel
se soli nebo saunu.

MarekKubanek.cz

CO

9.
Dnes si napis, co a jak by se mélo
zménit ve tvé praci, aby ti to pfineslo
vice radosti?

MarekKubanek.cz

CO

10.
Dnes v sobé probud Zenskou energii.
Udélej intuitivné to, co si myslis, zZe
pravé potfebujes. Dovol si plynout.

MarekKubanek.cz

©O

11.
Dnes si uklid byt, nebo se zamysli
nad tim, jak by se dal byt zatulnit,
aby ses v ném citil/a jesté lépe.

MarekKubanek.cz

O

12.
Dnes si zazpivej, vinimej svij hlas v
celém téle a navys$ tim svoji energii.

MarekKubanek.cz

CO

13.
Dnes pies den zkousej vnimat svoji
patef a védomneé ji napfimuyj.

MarekKubanek.cz

O

14.
Dnes si napi$ 3 véci, za které jsi za
posledni tyden nejvice vdécny/a.

MarekKubanek.cz

O

15.
Dnes si dopiej néjaké cviceni na
uvolnéni ramen. Dopfej svym
ramentm volnost a vzdusnost.

MarekKubanek.cz

O

16.

Dnes je ¢as pofadné uzemnit své télo.
Udélej si cviceni, ve kterém zapoustis
své imaginarni energetické kofeny
do zemé a vnimej, jak se u toho citis.

MarekKubanek.cz




CO

17.
Dnes si udélej néjaké dechové
cviceni na zklidnéni mysli.

MarekKubanek.cz

CO

18.

Dnes si jdi zakficet do lesa, nebo do
polstare. Vyjadii védomé své temné
emoce a ziskej tim vice pozitivni
energie.

MarekKubanek.cz

©O

19.

Dnes v sobé probud muzskou energii.
Stanov si jasné cile a ty také dodrz, at
se déje, co se déje. Vnimej, jak té to
posililo.

MarekKubanek.cz

O

20.
Dnes si dopfej svou oblibenou
¢innost, pfi které se nejlépe
odreagujes a 0svezis.

MarekKubanek.cz

O

21.
Dnes si napi$, ¢emu by ses chtél/a
vénovat, kdybys mél/a 2 mésice
volna.

MarekKubanek.cz

O

22.

Dnes si vytahni kartu spole¢né se
svym partnerem/kamarady a udélejte
cviceni spole¢né. Proto si vytahnéte
jesté jednu kartu.

MarekKubanek.cz

O

23.
Dnes si napi$ jeden ze svych dart.
Jak ho mtzes zacit rozvijet? Procit
si plné ve svém téle, jaké to je, kdyz
ho Zijes a vyuzivas kazdy den.

MarekKubanek.cz

O

24,
Dnes si pust oblibenou hudbu a
zatancuj si. Uvolni své télo v rytmu
hudby.

MarekKubanek.cz

CO

25.
Dnes si dopiej blaznivy tanec. Pust si
energickou hudbu a dopfej si trochu
blaznivosti.

MarekKubanek.cz

CO

26.
Dnes si napis, kdybys ted dostal/a
milion korun, co by si s nimi udélal/a.
A jak by to pomohlo tvému télu.

MarekKubanek.cz

©O

27.

Dnes se pohlad. Alespon pét minut se
sam/sama sebe jemné dotykej.
Zvédom si, jak se citi$ pfed a po

hlazeni.

MarekKubanek.cz

CO

28.

Dnes se vénuj oblasti, ktera té boli
nebo trapi. PoloZ na ni ruce a ptej se,
co by potfebovala ke svému
uzdraveni.

MarekKubanek.cz

CO

29.
Dnes si uvédomuj své bficho, védomé
ho uvolnuj a prodychave;j. Citis, co
potfebuje? Jaké jidlo mu déla dobie?

MarekKubanek.cz

O

30.
Dnes si napis, jaka je tva nejhlubsi
motivace v Zivoté. Dopfej si dostatek
casu.

MarekKubanek.cz

O

3L
Dnes je den nepodminéné lasky k
télu. Vyber si jedno misto, které za
béznych okolnosti kritizujes, ale
tentokrat mu dej svou lasku a pfrijeti.

MarekKubanek.cz

O

32.

Dnes si napis tfi nejvétsi strachy,
které mas. Chvili s nimi bud a
vnimej, jaké to je jen je pozorovat a
nereagovat na ne.

MarekKubanek.cz




CO

33.
Dnes sinapi$ co se ti na tvém téle
nejvice libi a v ¢em je opravdu skvélé
a unikatni. Dej si ¢as na to to ocenit.

MarekKubanek.cz

O

34.
Dnes se zaméf na svét zvifat. VSimej
si jich kolem sebe a dovol jim posilit
v tobé néjakou tvou vlastnost.

MarekKubanek.cz

O

35.
Dnes si v meditaci vizualizuj, Ze jsi
naprosto zdravy/a a Ze tvé télo

funguje pfesné podle tvych piedstav.

MarekKubanek.cz

CO

36.

Dnes si napis, co ti za posledni dobu
udélalo nejvice radost. Vnimej, jak se
ti radostna vzpominka rozléva po

téle.

MarekKubanek.cz

O

37.

Dnes si nékolikrat za den vSimni, jak
se tvé télo citi a jak reaguje v
situacich, kdy se ti déje néco

krasného, napft. Ze té nékdo pochvali.

MarekKubanek.cz

O

38.

Dnes si nékolikrat za den vSimni, jak
se tvé télo citi a jak reaguje v
situacich, kdy se déje néco
nehezkého.

MarekKubanek.cz

39.
Dnes se zaméf na jidlo. Dopfej si to
nejzdravéjsi a zaroven nejchutniési
jidlo, které ti udéla radost.

MarekKubanek.cz

O

40.

Dnes je ¢as vyzkouset studenou
sprchu. Dopfej si studenou sprchu,
nebo se vykoupej ve studené fece a

probud tim své télo.

MarekKubanek.cz

CO

41.
Dnes si napis realistické cile,
zameéfené na tvé télo, kterych bes
chtél/a dosdhnou za mésic.

MarekKubanek.cz

CO

42.
Dnes si pust oblibenou meditaci na
uvolnéni celého téla.

MarekKubanek.cz

CO

43.

Vahas nad koupi mého kurzu? Dnes
je mozna idedlni ¢as na objednani
nékterého z nich. Dovol si mit
pravodce na cesté za bezbolestnym
télem.

MarekKubanek.cz

CO

44,
Dnes se zeptej svého téla, co by
konkrétné dnes potiebovalo, aby se
citilo dobfte.

MarekKubanek.cz

CO

45.

Dnes si napi$, co bylo ve tvém Zivoté
pomohly naro¢né situace zvladnout.
Co to znamenalo pro vztah s tvym
télem?

MarekKubanek.cz

O

46.
Dnes si uvédomuj své srdce a
obrovskou silu, kterou v sobé mas.
Pripominej si to kazdym okamzikem.

MarekKubanek.cz

O

47.
Dnes do svého téla nadechuj
vlastnost, kterou si piejes mit. Délej
to, kdykoliv si na to vzpomenes.

MarekKubanek.cz

O

48.

Dnes si zacvic¢! Podle chuti, to, co mas
rad. Pokud cvic¢is pravidelné,
vyzkouSej néco nového. Citlivé
vnimej, co déla tvému télu dobfe.

MarekKubanek.cz




CO

49.
Dnes je ¢as se zacit starat o sva
chodidla. Dnes se nau¢ se aktivovat
klenby nohou.

MarekKubanek.cz

O

50.

Dnes je ¢as se zacit starat o svou
kréni patef. Dnes si zacvic€ néjaké
cviky na uvolnéni a napfimeni kréni
patere.

MarekKubanek.cz

O

51.

Dnes dychej do svého srdce.
Piedstavuyj si, Ze se tvé srdce otevir3,
prohfiva a toplo proudi do celého
téla.

MarekKubanek.cz

CO

52.
Dnes si dopfej romanticky vecer a
uzij si UZasné milovani, nebo
sebepotéseni.

MarekKubanek.cz

O

53.
Dnes se jdi na chvilku probéhnout.
Staci par metrdi. Uzij si dopady nohou
na zem a proud vzduchu v plicich.

MarekKubanek.cz

O

54.
Dnes si dopiej schiizku se svym
télem a ptej se ho, co by potfebovalo a
co by mu udélalo dobfe.

MarekKubanek.cz

O

55.
Dnes si pfedstav, Ze mas neomezené
moznosti. Co bys chtél/a dnes délat?

MarekKubanek.cz

O

56.
Dnes si nakresli své télo v
budoucnosti.

MarekKubanek.cz

CO

57.
Dnes mam pro tebe vyzvu. Alespon
pul hodiny nedélej viibec nic, jen bud.
Hluboce vnimej, jaké to pro tebe je.

MarekKubanek.cz

CO

58.
Dnes si jdi trochu zaposilovat , nebo
zaboxovat a dodej tim dodej svému
télu silu a dynamiku.

MarekKubanek.cz

CO

59.

Dne se jdi podivat do lesa.
Zaposlouchej se do zpévu ptakl a
Sumeéni lesa. Veskeré starosti a
napéti tak odevzde,;.

MarekKubanek.cz

CO

60.
Dnes jdi pozorovat klidnou vodni
hladinu a pfedstavuyj si, Ze takto je
klidna itva mysl

MarekKubanek.cz

CO

61.
Dnes pozoruj mraky a pfedstavuyj si,
Ze s nimi odplouvaji i tvé starosti a
napéti v téle.

MarekKubanek.cz

O

62.
Dnes si rozrotuj svou patef. Udélej si
néjaké cviceni na rozrotovani patere.

MarekKubanek.cz

O

63.
Dnes jdi pozorovat ptaky a pfedstavuj
si Ze vidiS vSe v nadhledu jako oni.

MarekKubanek.cz

O

64.
Dnes se zachumlej do deky, zapal si
svicku a dopfej si krasny odpocinek.

MarekKubanek.c

Z




