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16:30 - 19:30

télocvi€na RC Studdanka
cena: 200 K¢

Odchody do Skolky/Skoly jsou spojeny s Fadou dovednosti, ndvykl, obav a stresorll. Médme své vzorce, své
pfedstavy, své potfeby a limity. A to vSechno vstupuje ndm do hry, kdyZ je potfeba odejit a nejde to.
Chceme-li je ovlddnout my a mit situace lehCi, musime nejprve poznat, kdo jim vlddne. Strach, Ze pFijdu
pozd@? Pfesvédleni, Ze si to m&| nachystat sam? Navyk, na ktery si nevidim?

Mindfulness je zpUsob a nabidka, jak Ize vnimat realitu. Bud' ji prosté Zijeme a jdeme, anebo vic zavniméme.
Postoj téla. Postoj mysli. Jaké emoce j& ted proZivdam. A jak se mi opakuji. A co ty emoce spouSti. A jestli je
realita, kterou Ziji dand, anebo se denné tvofi skzre to, jak j& ji Ziju.

Na semindfi si vysv@tlime, jak se od sebe liSi mySlenky, pocity, postoje, emoce, programy, vazby, strachy a Cin
a kdo z nich je hybatelem naSich dé&ja.

Skrze praktickd cvi€eni si zkusime ndstroje Mindfulness, které poméhaji rozkryt, kdo ndS Zivot Zije za nés a pak
skrze to pozndani si budeme umét vybrat, jak se pfiSté lip rozhodnout Ci zachovat.
"Co potlaCujeme, to zlstava. Co pozorujeme to mizi anebo se proménuje."

Lektorka Zuzana SkyFikové je vzd&lanim ulitelka 1. stupné a specialni pedagoZka. Nyni je mamou 4 synd, s
nimiZ proZila doma 10 intenzivnich let, b&hem nichZ absolvovala Kurz Vychovy bez porazenych a Fadu
seberozvojovych kurzl. Nyni mé chut a konetné prostor vracet to zpét lidem a davat z hojnosti, kterou
dostala.
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