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Prehled aktivit celého on-line kurzu Cesta Mandaly
Uz nikdy nezapomenete, kde jste prestali a co jeSté chcete v kurzu udélat!

1. Lekce

0 Vim, jaké barvy jsou v mém okoli a co znamenaji

0 Mdam vymalovanou Davidovu hvézdu

o Vyzkousel/a jsem "modré kouzlo"

o Vymaloval/a jsem a roztocil/a Newton(v kotou¢

0 Mam ke kazdé barvé pozvanky se svymi pocity, asociacemi, vzpominkami (slovni¢ek vyznama
barev

o Vyzkousel/a jsem si, jak se citim, kdyz si oblec¢u rizné barvy

o Udélal/a jsem kvintenkolor test

2. Lekce

o Nakreslil/a jsem chut, vlni, zvuk...

0 Nakreslil/a jsem své vnimani pomerance vsemi smysly
0O Zachytil/a jsem néjaké slovo pouze tvarem

0 Nakreslil/a jsem pocitovou ¢maranici

3. Lekce

o Vymaloval/a jsem svou mandalu a udélala jsem si k ni na zadni stranu poznamky
0 Stahl/a jsem si e-book o mandalach a precetl/a jsem si ho

4. Lekce

o OdloZil/a jsem své starosti stranou

o Nakreslil/a jsem mandalu nebo rychly obrazek - jak se bez svych starosti citim

0 Prosel/a jsem si techniku focusing a zachytil/a jsem pocit do mandaly s hol¢ickou
O Poslechl/a jsem si pohadku o malé ptaci holciéce

5. Lekce
0 Mam svij emocni slovnicek
0 Udélal/a jsem barevny test , jak pracuji s emocemi”
0 Poslechl/a jsem si modlitbu o lasce

6. Lekce

0 ProSel/a jsem si spolu s focusingem svou obtiznou situaci
o Relaxoval/a jsem a poté tvofila mandalu

o Relaxoval/a jsem s hotovou mandalou

o Provedl/a jsem Metta meditaci

7. Lekce

0 Nakreslil/a jsem si sv{j ostrov vztah(

0 Mam své hvézdné nebe

0 Seznamil/a jsem se s teorii péti jazykd lasky

O Proved|/a jsem analyzu svych vybranych vztah( - davani a pfijimani v nich
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8. Lekce

0 Seznamil/a jsem se se slovanskymi bohy a bohynémi

o Precetl/a jsem si ¢lanek o slovanskych bozich v terapii

o Precetl/a jsem si ¢lanek o slovanskych bohynich v terapii

o Setkal/a jsem se s bohyni (bohem)

0 Provedla jsem alespon jeden mésic sledovani a zaznam do mésicnich hodin

9. Lekce

0 Mdam mandalu shrnujici cely kurz

0 Prohlédl/a jsem si vsechny své mandaly a odpovédél/a si na otazky
O Vim, které typy mandal se mezi témi mymi vyskytuji

0 Udélal/a jsem zavérecny test



