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Prezivate uz dlhsie vnutorné napatie ¢i znizeny vykon kvoli dlhodobé-
mu stresu? Chronickeé bolesti? Psychosomatické tazkosti? Mate ob-
medzenU schopnost sa sustredit? Pocit pretazenia i vycerpania
z nekoneéného kolobehu povinnosti? Tazkosti zvladat naro¢né emé-
cie? Ci tUZbu znovu sa dostat lepSie do kontaktu so sebou, svojimi
potrebami?

Vsimavost (mindfulness) je zjednoduSene schopnost byt duchom
pritomny tu a teraz s postojom zvedavosti a nehodnotenia. Prax vSima-
vosti podporuje rozvoj uvolnenejSieho a flexibilnejSieho postoja
k zivotu, pomaha zvySovat schopnost byt v kontakte so se-
bou, a tym efektivnejSie zaobchadzat s kazdodennym
stresom aj s naro¢nymi situaciami.

8-tyzdriovy MBSR kurz podla J.Kabat-

Zinna
Vecerny 11.9-30.10.2018 (cca 30 h)

Terminy: utorky 11.9, 18.9, 25.9, 2.10, 9.10, 16.10,
23.10, 30.10 plus den vSimavosti nedela 21.10.2018
Casy: 18:30-cca.21:15, def viimavosti 10-16:45
Velkost skupiny: min 7, max 13 ludi

Miesto: Materské centrum Hojdana, Haburska 2,

Bratislava
ZIVOT SAMA Cena: 245 Eur komercna a 195 Eur zakladna cena *

MINDFULNESS

ZVLADANIE STRESU , EMOCIi, POSILNENIE
ZDRAVIA A PSYCHICKEJ ODOLNOSTI
POMOCOU VSiMAVOSTI

Zoznamte sa s renomovanym,
klinickymi vyskumami overenym
programom MBSR* zalozenom na
tréningu vSimavosti.

~Nemézes zastavit viny, ale mézes sa
naucit surfovat™ (Jon Kabat-Zinn)

O lektorovi:

Mgr. Andrej Jelenik
psycholdg,
terapeut, lektor

Vyse g rokov pracujem aktivne v oblasti psycho-
logie, osobného rozvoja a zvladania stresu, po-
slednych 5 sa aj aktivne venujem rozvoju vsima-
vosti v mojom osobnom Zivote aj u klientov.

POHROMA |(uzavierka prihlaSok do 4.9.2018)

*mozna je zlava pre ludi z nizSim prijmom.

konzultacia

** v cene je okrem iného zahrnuté aj: mp3 nahravky, KONTAKT A PRIHLASKY:
rozsiahla tréningova prirucka (vyse 95 str.), individualna  ywww.mindful.sk IAS vo Viedni a daliie
andrej.jelenik@mindful.sk pokrocilé vzdelavania v téme.

Absolvoval som 1,5 rocny tré-
ning ucitefla MBSR na institUte

+421 907 460 058

*Mindfulness based stress redution

*Precitajte si o MBSR aj v knihe J.Kabat-Zinna Zivot sama po-



http://mindful.sk
mailto:andrej.jelenik@mindful.sk?subject=MBSR

Co je vSimavost (mindfulness)?

Vsimavost alebo bdela pozornost je schopnost nasej mysle uvedomovat si bezpro-
stredny okamih, naSe prezivanie a prichddzajice vnemy s postojom prijatia a ne-
hodnotenia. Vytvarame isty odstup, ktory nam umozniuje priestor pre vedomu a
rozhodnU odpoved namiesto automatickych naucenych vzorcov reagovania.

Mindfulness je horuca téma v zapadnej psycholdgii a medicine, ¢oraz viac sa uznava
ako efektivny spdsob ako zasadne prehlbovat psychologick a emoénu odolnost,
posilnit svoje zdravie a zvysit kvalitu zivota. Hoci vSimavost moderna psycholdgia
objavila relativne nedavno, je to starobyla prax, ktord mozno najst hlavne v réznych
vychodnych filozofidch, vratane buddhizmu, taoizmu ¢&i jogy. Vo verzii MBSR je to
vsak Cisto sekularna prax vedomého zamerania uvedomenia k pritomnému okamihu
s otvorenostou, zvedavostou a flexibilitou.

~Medzi podnetom a reakciou je priestor. V
tomto priestore je nasa sloboda a sila zvolit si
ako zareagujeme" (Viktor Frankl)

Co je MBSR (mindfulness based stress reduction)

Program MBSR vytvoril 1979 molekularny bioldg Prof. Dr.

Jon Kabat-Zinn na lekarskej fakulte University v Massa- .0 . (";
chusetts. Medzi¢asom patri medzi najlepSie preskuma- i<l

nv, Standardizovanu a efektivnu intervenciu na podpo- J{. {1

ru zdravia zaloZenu na tréningu vSimavosti. Nie je alter- ‘ . e
nativou medicinskym &i psychologickym terapiam, ale ich "#‘uj('_"‘\:? :
doplnkom- jedna sa o intenzivny tréning zrucnosti a po- ) ‘ |
stojov. i :, } /
Program priniesol za 35 rokov svojej existencie konzis- %

tentné, spolahlivé a reprodukovatelné vysledky

potvrdené stovkami klinickych vyskumov uz po osemtyzdnovej intervencii: pod-
statné a klinicky relevantné znizenie zdravotnych a psychologickych symptomov v
Sirokom spektre diagno6z, vratane mnozstva réznych chronickych bolestivych sta-
vov alebo Uzkosti.

Program MBSR, ktory vyvinul Jon Kabat-Zinn sa v sucasnosti Uspesne aplikuje
v mnohych krajinach v zdravotnictve, skolstve, v organizaciach aj verejnej sprave, v
Nemecku napriklad prispievaju na program vsetky zdravotné poistovne.

Uéastnici programu aj vyskumy popri inom uvadzaju nasledujice zmeny:

e ZlepSenie zvladania stresu a inych zatazi

e ZlepSenie zvladania chronickej bolesti

e Zlepsenie pri poruchach spanku

e Zvysenie schopnosti koncentracie a pozornosti

¢ Zlepsenie v zaobchadzani so zatazujucimi eméciami (hnev, Uzkost, smutok, depre-
sivne stavy atd.)

¢ Posilnenie vlastnych vnitornych zdrojov

¢ Vyssia spokojnost, osobna pohoda a radost zo Zivota

e ZvysSena schopnost uvolnit sa a relaxovat

Co vas ¢aka v 8 tyzdfiovom MBSR kurze ?

Na skupinovych stretnutiach, ktoré sa budu konat kazdy tyzden v rozsahu 2,5-3 h a jed-
nom celodennom stretnuti v druhej polke programu sa budeme
3 8 tyzdniov spolocne ucit rozvijat klu¢ové prvky programu:

' ( = e Vsimavé uvedomovanie si tela v pokoji (Body-Scan)

i ¢ Vsimavé uvedomovanie si tela v pohybe (telesné cvicenia podla
Jogy).

e Meditdcia vsimavosti v sede (dych, telesné vnemy, myslienky,
pocity, ...) a Meditacia vsimavosti v chédzi

e Principy ako uplatriovat vsimavost v kazdodennom Zivote

e Zdielanie skusenosti a reflexia v skupine pod vedenim lektora

e KaZdodenna prax doma pomocou nahravok CD/mp3

e Informdcie a rozvoj zrucnosti ku klucovym témam ako vSima-
vost, stres, zaobchadzanie so stresujucimi myslienkami, emdcia-
mi, bolestou, vSimava komunikacia atd’.

Aby prinosy kurzu boli optimalne, dolezita je kazdodenna prax,
pricom formalne cvic¢enia zaberu 45-60 min denne. Jedna sa
teda o intenzivny, ale vysoko U¢inny format prace na sebe.

Co este ziskate?

e Pripravnu konzultaciu pred kurzom (cca 30 min)- ta je nezavazna, no nutna pre poten-
cialnu Ulast na kurze. Spolocne zistime ¢i je tento kurz pre vas to pravé a ako ziskat z ne-
ho to ¢o potrebujete. Spravidla je telefonicka al. cez skype. Dohodnite si termin.

e Mp3-nahravky s vedenymi cviceniami vSimavosti v slovencine

e Rozsiahlu (vysSe 95 stranovu) tréningovdu prirucku ku kurzu

e Zaverecnu individualnu konzultdaciu po kurze (individualne ¢i v skupine)



