Psychicka priprava k feénickému cvi¢eni

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

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

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

dechova cviéeni

pseudorady

improvizuj

piedstavuj si posluchace nahé, jako hlavky zeli...
nacvicuj pred zrcadlem a pozoruj se

dej si panéka

Cti to

ber to neformalné

trému rozchod’

tiskni k sob¢ prostiednik a palec



