VIIL
NAPOJENT NA SERE

pomoci dsunc / Instrukee k videu s Ivanou Hordkovou

Toto zpritomnéni, které je soucasti meditacni praxe Thomase Huebla, pravidelné pouzivame na vycviku
Mediace pro zivot. Jelikoz si ho tcastnici zpétné pochvaluji a chtéji ho mit k dispozici, nabizime jej
i partnerim a rodi¢tm.

Napojeni na sebe pomoci sync3 Vas provede:
o orientaci v prostoru

« spojenim s télesnymi vjemy (uzemnéni)
e spojenim s pocity

« spojenim s mysli

« analadénim na celek

Do v$ech zminénych oblasti béhem meditace vnasime pozornost a védomi prostornosti. Je to
jakobychom navstivili svou vnitfni krajinu na rtiznych trovnich, které také koresponduji s rtiznymi
¢astmi mozku - neokortexem (mysl a zpracovavani informaci), limbickym mozkem (emoce) a
mozkovym kmenem (télesné vjemy).

Zptitomnéni 3sync mizeme pouzivat obéma sméry - od mysli k télu nebo od téla k mysli. Cviceni podporuje
pritomnost v celistvosti, védomou komunikaci a proces uceni.

Odkaz na video: https://vimeo.com/ 80009432 Pshare=copy




POMAHAME LDEM ZVLADAT KONFLIKTY
NENASILNOU CESTOU

www.Ausi.cz

lvana Hordkovd je autorizovanou lektorkou nendsilng komunikace, medidtorkou a praktikantkou
metody Somatic Experiencing®. Jiz 5 let v CR vede vevik Mediace pro zivot - dovednosti nendsilng
komunikace v praxi. Nabizi podporu a konzultace param i jednotlivedm. pracuje online a facilituje
skupiny zamérene na podporu odolnosti a porozument sobé i druhgm. V reakci na situaci ve svete
v . 2023 vytvorila podcast Peace Talks: Jak budovat odolnost v casech konfliktu. sérii rozhovort

s odborniky z oblasti zviadani konfiktd, komunikace. mediace a body terapie. Odkaz na podcast:
httos://www.youtube.com/ playlist? list=PLLNo2bUPArUced5TDeQocNsBXi3bQITO

Vice o jeji praci se dozvite na ivanahorakova.com.
Vice o v{eviku Mediace pro Zivot se dozvite na mediaceprozivot.cz.
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