MINDFULNESS WORKSHOP

Mindfulness (Cesky pfeklad je vSimavost) nabizi cestu k vétSimu porozuméni své

mysli, emocim a vlastnimu télu. Diky tomuto pfistupu dokazeme védomeéji zvladat

emocné vypjaté situace, méné podléhat stresu a byt spokojenéjsi s vlastnim Zivotem.

Cilem workshopu je:

Predstavit, co je mindfulness a co nam muize pfinést

Naucit vas nékolik typt vSimavé meditace (meditace zaméfena na dech, télo,
meditace v chizi)

Vyuziti mindfulness v komunikaci — zlepSeni kvality mezilidské komunikace
Vyuziti mindfulness pfi zvladani stresovych situaci

Aplikace ziskanych dovednosti a znalosti do praxe — jaky typ meditace vam
nejvice sedi; jak praktikovat mindfulness doma i v praci

Cena: 300,-

Kdy a kde: nedéle 3.12. 2017, od 14.00 — 17.30; Yoga therapeutic centre, Benesov,
Masarykovo nam.1041 (vedle restaurace U Svejka, smérem k posté)

S sebou: pohodiné oble€eni, karimatku.

Kontakt: PhDr. Jaroslava Dvorakova, dvorakova@puls-kurzy.com

O mné: jsem povolanim psycholog, absolvent tfi viceletych psychoterapeutickych
vycvikl. Vedu 12 let seminare pro pracovniky ze zdravotnictvi, socialni sféry, firemni
sféry na téma zvladani stresu, prace s emocemi, komunikace, typologie, prace se sny,
Zivotni scénare apod., mindfulness se intenzivné zabyvam vice jak 3 roky a vyuzZivam
ho jak ve své praxi, tak ve svém kazdodennim zivoté..
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