Relaxaéni hudba: Klidna mysl pro tvoreni

(Univerzalni hudebni doprovod k pracovnim sesitim)

ZAMER NAHRAVKY A HLUBSIi SMYSL

Tato relaxacni hudba byla vytvorena jako univerzalni tvofiva kulisa pro jakékoliv cviceni ve tvém
pracovnim sesité. Pomaha zklidnit rozebéhnutou mysl, uvolnit tak nahromadéné télesné i psychické
napéti po celém dni a vytvorit bezpecny, tichy a posvatny prostor. V tomto prostoru se ztiSuje hluk
vnéjsiho svéta a otevird se brana k volnému plynuti tvé predstavivosti, intuice a Cisté tvorivé energie.

Pfi poslechu téchto jemnych tén( se védomi postupné ponotuje do pritomného okamziku. Hudba
pUsobi jako jemny most mezi racionalni mysli a hlubSimi vrstvami tvého podvédomi, coZ ti umozriuje
tvofit bez strachu z hodnoceni, bez ocekavani a v plném uvolnéni.

KROK ZA KROKEM: JAK S HUDBOU PRACOVAT V SESITE

1. Priprava, ztiSeni a vytvoreni posvatného prostoru: Najdi si tiché a bezpe¢né misto, kde té
po celou dobu nebude nic rusit. Udélej si pohodli, uvolni ramena, Celist i bficho. Pokud chces,
zapal si svicku nebo pouzij oblibenou vini. Spust tuto nahravku a dopfrej si 3 az 5 hlubokych
védomych nadechii nosem a uvolriujicich vydecht Gsty. S kazdym uvolriujicim vydechem
dovol vnéjSimu svétu a starostem na chvili zcela odplynout.

2. Intuitivni tvorba a plynuti s melodii: Otevti pracovni sesit na zvoleném cviceni. Za ton(
hudby sahni po barvach zcela intuitivné — bez premysleni a planovani. Nechej svou ruku
svobodné a volné pohybovat po papife. Dlvéruj kazdému tahu, kazdé linii i zvolenému
odstinu. Pamatuj, Ze v tomto tvorivém prostoru neexistuji Zadné chyby ani potreba cokoliv
opravovat ¢i esteticky hodnotit.

3. Doznéni, integrace a psani reflexe: Po dokonceni kresby si jesté chvili ponechej zaviené oci
nebo nechej pohled volné spocinout na vytvoreném obraze. Nechej hudbu doznit a vnimej
pocit hlubokého uvolnéni a vnitrniho klidu, ktery v sobé mas. Poté si do pracovniho seSitu
primo k danému cviceni, ke kterému sis hudbu pustil, zapi$ vSechny své myslenky, pocity,
emoce nebo nahlé vhledy, které se béhem samotného tvoreni objevily.

DOPORUCENI A TIPY PRO HLUBSi PROZITEK:

*» Poslech pres sluchatka: Pro maximalni pohlceni zvukem a dokonalé odpojeni od ruch
okoli doporucuji pouzit kvalitni sluchatka.

«» Prace s tlakem a tempem: Vnimej, jak se tlak pastelky na papir a rychlost tvého pohybu
méni s jednotlivymi tony. Ruka se stava prodlouzenou rukou tvé duse.

«» Prijeti bez hodnoceni: Tvym cilem neni vytvofit esteticky dokonalé dilo pro ostatni, ale
uvolnit se, proZzit radost z tvoreni a otisknout sv(ij aktudlni vnitfni stav na papir.

Preji ti pfekrasné, hluboké a obohacujici tvofivé okamziky!
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