PSYCHICKA PRIPRAVA K RECNICKEMU CVICENI

jak se vyrovnat s trémou

mentalni trénink 5 dni pfed vystoupenim 2x denné po 5 minutach:
1. Publikum chce, abych si vedla dobfe.
2. Vim o tématu vic neZ ostatni.
3. Vim, co chci fict a jak to chci fict.

zasada: nemluvit o trémé

jiny typ mentalniho tréninku — nejen pro boj s trémou: www.modaalfa.cz

relaxace
aromaterapie (citrusy, rizovy olej, rizové dievo, medurika, Salvéj, tymian, hefmdnek)
joga: ,hora®, sumeru dsana

André van Lysebeth, P. S. MahéSvarananda : Systém joga v dennim Zivoté

hudba: gregoriansky chordl (napt. Schola gregoriana Pragensis), ambient (napf.
www.nextera.cz), meditacni (napf. Jifi Mazdnek, Petr Pinos, Roland Santé aj.),
mantry (Deva Premal, Henry Marshall) — a mnoh¢ jiné
nejlevnéjsi a nejdostupnéjsi — klasika
inspirativni ¢teni o hudbé celého svéta:
e Vlastimil MAREK, Hudba jinak. Eminent, Praha 2003.
e Vlastimil MAREK, Tajné déjiny hudby. Zvuk a ticho jako stav védomi.
Eminent, Praha 2000.

dechova cviceni

pseudorady

improvizuj

predstavuj si posluchace nahé, jako hlavky zeli...
nacvicuj pied zrcadlem a pozoruj se

dej si panaka

¢ti to

ber to neformalné

trému rozchod’

tiskni k sob€ prostfednik a palec



