Projekt — Klid a pohoda, to je lahoda

Nas projekt vznikl na zakladé dnesni stresové situace, a proto jsme se zabyvali relaxa¢nimi
metodami, jak se zbavit stresu. Projekt nas hodné naucil, jak pracovat samy se sebou, a Ze odpocinek
a soustfedéni na sebe neni lenost. Naseho projektu se zlucastnili hlavné studentky oktavy, tedy

maturantky, pro které byl tento projekt velmi uvolfiujici. Nas projekt byl velmi povedeny a odnasim si
pozitivni mysleni, a jak pracovat se stresem rlznymi zpUsoby.

Prvni projektovy den jsme se zaméfili na dechova cviéeni, ktera nam méli pomoc
s redukovanim stresu. Kazdy z nas si pfipravil riizné techniky, které jsme si nakonec vyzkouseli.
K takovému cviceni jsme si také pfidali zajimavosti z oblasti vyroby kavy a ¢ajd. Dozvédéli jsme se a
obohatili se informacemi napfiklad o ¢ajich, které maji rlizné detoxikacni ucinky, které nase télo
potiebuje. Na projektu jsme si ¢aj samy pfipravili a nesmélo chybét i malé zdravé obcerstveni
v podobé mrkvového dortu a ovoce. Prvni projektovy den zahrnoval i povidani o krystalech, z kterého
jsme se inspirovali na dalsi projektovy den.
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Druhy projektovy den jsme bohuZel museli stravit online. To nam ale nezabrdnilo se néco
dozvédét zprijemnit si projekt. Tento den jsme se zabyvali technikami cvi¢eni pro télo i mysl jako
naptiklad joga, otuzovani, obliCejova joga, 5 Tibetan( a tak dale. Kazda z nas vypracoval prezentaci, o
kterou jsme se nasledné podélili s ostatnimi a inspirovali je. Tento projektovy den jsme zvladli a sesli
se i pfes komplikace.

Treti projektovy den jsme navdazali na prvni a vydali se na vylet do Liberce. V Liberci jsme si
udélali zdravou prochdazku z vlakového nadrazi az ke Oblastni galerii Liberec. Poté jsme se rozhodli
navstivit obchod s krystaly, o kterych jsem uz néco malo védéli. Kazda z nas si vybrala svij krystal pro
Stésti k maturitni zkousce. Jedné ze studentek krystal spadl a rozbil se, ale svou ulohu stale plni.
Nakonec naseho vyletu jsme zavitali do mistni kavarny a uZivali si atmosféru klidu a pohody.



Ctvrty projektova den, tedy finalni, jsme si pro ostatni studenty pFipravili zdravé ob&erstveni
a €aj na redukci stresu. Studenti si mohli vyzkouset jégu. Rozhodli jsme se také pustit na projektor
dechové cviceni od Wim Hofa. Nejvétsi uspéch mél nas koutek s krystaly a vykladovymi kartami.
Samoziejmé doslo také na vyklad karet jak studentim, tak ucitelGm. Rozsifili jsme i poznani o
krystalech a jejich péci. Celou mistnost provonély vonné tycinky, aby nas projekt byl pfijemny pro
kazdého, co k nam zavital.

Aneta Skachova (oktava)




