mindpark

www.mindpark.sk

VNUTORNY
POKOJ

v kKazdodennom
ZIvote

4-TYZDNOVY
TRENING ZAKLADOV
VSIMAVOSTI
(MINDFULNESS).

ZlepSenie pozornosti,
zivot v pritomnosti
a zvysSenie odolnosti

o0 COM JE
TENTO KURZ?

Cielom kurzu je ponuknut zakladny tréning
mysle a pozornosti pre vsetkych, ktori chcu
benefity vsimavosti (mindfulness) integrovat do
kazdodenného zivota pod vedenim skuseného
lektora a vedecky overenych postupov. Je
vhodny pre uplnych zaciatocnikov aj pre
skusenejsich, pre ludi, ktori su casovo vytaze-
ni a/alebo nemaju momentalne kapacitu ¢i
zaujem o intenzivnejSie a narocnejsie
tréningy (akym je napriklad MBSR,

vid. www.mindful.sk/mbsr).

VOCi stresu.

Terminy: stredy 154, 224, 294, 6.5

Cas: 17:30-19:30,

Velkost skupiny: min 8, max 18 (udi

Miesto: Apollo klub, Sukennicka 4, Bratislava,
https://www.apolloklub.sk/

Cena: 1/0 Eur

* v pripade, ze si nemozete dovolit cenu ani v splatkach, napiste nam
a poskytneme vam zlavu. Cena by nemala byt prekazkou ucasti)

** v cene je okrem iného zahrnuté aj: nahravky, tréningova prirucka, ELEKTRON|CKA PRlHLAgKA

moznost kratkych konzultacii s lektorom v priebehu kurzu https://form.jotform.com/200355997881367



COSAV KURZE
NAUCIM?

- ZvySenie schopnosti koncentracie a pozornosti,
- ZlepSenie zvladania narocnejsich situacii a emaocii

- Schopnost Castejsie zit v pritomnosti, namiesto nepro-
duktivneho zaoberania sa minulostou (preco..) alebo
buducnostou (co ked..)

- Rozvijanie kludu, vnutornej rovnovahy a nadhladu
- Zvysenie schopnosti uvolnit sa a relaxovat

- Schopnost castejSie vystupit z reakcii
automatickych navykov, vedomejsie
rozhodovanie

Co VAs CAKA
V 4 TYZDNOVOM KURZE?

Na skupinovych stretnutiach, ktoré sa budu konat kazdy
tyzden v rozsahu 2 hodin sa budeme spolo¢ne ucit rozvijat
klucové prvky programu:

VSimave budovanie sustredenej pozornosti
VSimave budovanie kontaktu s telom namiesto stracania sa len
v myslienkach
Postupy na rozvijanie vnutorného pokoja a priatelskeho
postoja k sebe
Odporucana kazdodenna prax doma pomocou
nahravok mp3 (max 10-15 min)
Informacie k témam ako vSimavost, autopilot,
navyky, stres, zaobchadzanie
s mysSlienkami, emaociami,
bolestou atd.

Lektor: Andrej Jelenik, psycholog, certifikovany lektor mindfulness programov (MBSR, MBCT)
a rozvijania sucitu (MBCL), viac na www.mindful.sk.
Asistenti: Eva Zavacka, Peter Gabriz, Viac na: https://www.mindpark.sk/nasi-experti



