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Cilem naseho projektu bylo najit
zpusoby, jak se pfedchazet stresu a
negativniho naladéni. Diky této Cinnosti
jsme si uvédomili, Ze pokud chceme vidét
spiSe pozitivni véci, je zapotfebi znat
metody a vénovat se tréninku. VyzkousSeli
jsme si, jak dobfe nam muze udélat pouhé
zatanCeni na pisniCku, meditace, védomé
dychani nebo také Cteni knihy.

The 7 Chakras
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Vystupem z naseho projektu byl denik
s aktivitami, které jsme se naucily a které
nam pfinaseji radost.

1. projektovy den (5. 10. 2021)

Béhem prvniho projektového dne jsme si hodné povidali a seznamovali se mezi sebou i
s naplni projektovych dn(. Blize jsme poznali meditaci a nékteré meditace jsme si i vyzkouSeli (napf.
Cakrovou meditaci).

Takeé jsme si vyzkouSeli €innosti, které ostatni u€astnici délaji pro uklidnéni (napf. &teni,
poslouchani hudby atp.). Nakonec jsme $li ven, na Eerstvy vzduch, abychom si zkusili Wim Hofovu
dychaci metodu.




2. projektovy den (4. 11. 2021)

Tento projektovy den jsme bohuzel museli byt online, ale i pfes tuto mensi komplikaci jsme si
ho velmi uzili.

| tento den jsme zkouSeli meditaci a dechova cvieni. Také jsme sdileli svoje zkuSenosti
s aktivitami vyzkouSenymi ve svém volném Case a ukazovali jsme si své zapisniky.

3. projektovy den (4. 3. 2022)

Tento den by vice aktivni, jelikoz jsme méli pozvanou cvi€itelku jogy, ktera nam nejprve fekla
néco k j6ze a poté jsme si ji s ni i zacvi€ili. Také jsme si vyzkousSeli zacviCit Pét Tibetanu. Nechybély
ani zaklady aromaterapie. Napln dne byla velmi zajimava a obohacuijici.




4. projektovy den (21. 4. 2022)

Posledni projektovy den jsme se snaZili ostatnim ukazat naplh naseho projektu. Mohli si
s nami zkusit zameditovat, zadychat s Wim Hofem, podivat se do naSich denickd, které jsme si po
cely projekt vedli, nebo také ochutnat zdravé bylinkové Caje.

Zaveér

Béhem projektovych dnli jsme se seznamili se zakladni teorii i praxi meditace, joégy, systému
¢aker a mnoha dalSich metod. VyzkouS$eli jsme si mnoho rGznych aktivit, které Ize snadno zapojit do
nasich kazdodennich programu, a ziskat tak diky nim o néco vice radosti a spokojenosti.

Projekt byl uspésny a véfime, Ze si z néj kazdy z nas odnesl néco prospé&sného a radostného
do Zivota.



