UMET SE SEBOU BYT
dvanactitydenni kurz vychazejici z knihy Umélcova cesta

... 12 zastaveni k sobé...

Osnova dvanacti setkani, jejichZ nazev kopiruje jednotlivé kapitoly v knize (tucné zvyraznéno), pod

tim jsou kurzivou uvedena néktera vybrana témata a nasledné aktivity v kurzu:

1. Nabyti pocitu bezpeci
Vnitrni kritik, negativni presvédceni a vzorce mysleni, pozitivni prohldseni

Odlisime vnitini hlas a myslenky, které podkopavaji nasi sebedtveéru.

2. Nabyti pocitu identity
Podésové, pozornost, radosti
Oznacime ve svém okoli lidi, ktefi jsou pro nas svym chovanim toxicti, v ¢em a co s tim

miZeme udélat. Dovolime si pfesmérovat pozornost k sobé, na pozitivni aspekty Zivota.

3. Nabyti pocitu sily
Vztek, synchronitcity, prdce s kritikou
Zménime sviij pohled na vztek - v ¢em nam miiZe byt pfinosny. Co to jsou ,,Stastné

nahody“. Jak se mame postavit kritice, nenechat se ji udolat, ale vyuzit ji konstruktivné.

4. Nabyti pocitu integrity
Cteci deprivace — digitdlni detox/minimalismus
Pristoupime k védomému pouZivani technologii a ¢eka nas vyzva - celotydenni absence

Cteni aneb sko¢ime rovnyma nohama do Zivouci reality.

5. Nabyti pocitu moznosti
Past ctnosti, zakdzané radosti, ddat sebe na prvni misto
Jak se chovame ctnostné k okoli? Co se od nas oCekava? Jaké jsou naSe skutecné potreby?
Co bychom délali, kdyby to nebylo pfilis sobecké/blaznivé a kdybychom se nemuseli ohliZet

na okoli?
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10.

11.

12.

Nabyti pocitu hojnosti
Luxus, penize a vztah k nim
Jak vnimame hojnost? Jak skutecné sami sebe rozmazlujeme? Jak jsou naSe vydaje

v souladu s naSimi hodnotami? Jaké jsou naSe utkvélé nazory a stereotypy tykajici se penéz?

Nabyti pocitu spojeni
Perfekcionismus, Zdrlivost/zdvist
Na chyby se podivame jako na zkuSenosti.

Co znamena, kdyZ nékomu néco zavidime a co s tim?

Nabyti pocitu sily
Zisk maskovany jako ztrdta
Pojmenujeme sva zklamani, své netispéchy, uzname smutek a vSechny pocity s tim spojené,

a diky tomu se budeme moci posunout dal.

Nabyti pocitu souciténi
Strach, obraty o 180°
Pfizname si, ¢eho se bojime, potkame se se svymi strachy a objevime v nich své dary, svou

silu. Jak si poradime s tim, kdyZ to chceme vzdat?

Nabyti pocitu vlastniho bezpeci
Workholismus, obdobi sucha
Jak moc odvozujeme svou hodnotu od vykonané prace. Kolik Casu a prostoru nam prace

v Zivoté zabira. Zdravé nastaveni hranic. Co délat, kdyZ se nedari.

Nabyti pocitu samostatnosti

Uspéch, zenové tajemstvi sportu, oltdr

Ucime se vytrvalosti a odvaze trochu zariskovat. Trénujeme svou mysl diky oblibenym
pohybovym aktivitdm. UdrZujeme duchovni soustfedéni diky ritudliim a symbolickym

predméttim.

Nabyti pocitu viry
Vira, tajuplnost, hravost

V zavéru kurzu tvofime vision board — nasténku ptani, vizi a hodnot.
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