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NOVE: Kurz Mindfulness

Akademickée centrum v ramci Narodniho planu obnovy vypisuje prakticky 8tydenni kurz zamereny na rozvoj vsimavosti pod vedenim lektora Megr.
Petra Arbeta (metoda MBCT-L od Oxfordského centra). Informace o kurzu naleznete nize. Prosim, pozorné si je prectéte. Na kurz je tfeba se
prihlasit pres Bookings. Kurz bézi od 28.4. do 16.6.2023 vzdy 12:00 do 14:00.

Pro koho je kurz vhodny?
e mate chut naucit se néco noveho
¢ chteli byste byt vsimavejsi
e radi byste se citili vice vdéecni a byli laskavéjsi k sobé i k druhym
® obcas se pristihnete, zZe:
© jednate automaticky ("jedete na autopilota”)

jste zahlceni myslenkami a pocity

driv jednate, nez myslite

o
[n]
O Zijete vice ve své minulosti/budoucnosti, nez v pritomném okamziku
O |ste odpojeni od sveho tela

o

... a chteli byste to zmenit
Pro koho kurz neni vhodny?

e prozivate velmi narocné obdobi (nevahejte se obratit na Psychologickou poradnu)

Pozadavky:

® (cast na vsech setkanich

® ¢as na vlastni praxi mindfulness béhem tydne (cca 2h)

¢ ochota sdilet/naslouchat druhym ve skuping

* flexibilita v pripade, ze bude potreba prejit do online formy setkavani

e zavazek k vyplnéni zpétné vazby po konci kurzu
Jak to probiha?

® spolecny cas na setkanich je vénovany meditaci, sdileni prozitkd i spolecné diskuzi
 osobné v prostorach VSE, nebo v pfilehlém parku

* setkavani ve skupine (8-12 lidi)

e patky od 28.4. v 12:00 hod. po dobu 8 tydnd (1x tydné na 2 hodiny)

® spolecny cas na setkanich je venovany meditaci, sdileni zazitka i spolecneé diskuzi
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