ness ramlg V5|mavost ve
nunikaci - 8 tydenni kurz

Termin kurzu:
11.9. 2024 - 30. 10. 2024
- kurz bude probihat kazdou stredu od 18:00 do 20:00
a jednu sobotu 19. 10. 2024 od 9:00 do 16:00 probéhne celodenni setkani

Cena: 3500,- KC (pro seniory, studenty, rodiCe na RD a samozivitele je cena 3000,-
KC - uvedte, prosim, v emailu pri objednavani kurzu)

Misto konani: Komunitni centrum Komedius, z. s., Horni Nova Ves 139,
507 81 Lazné Bélohrad

Maximalni pocet Ucastniku je 14. Rezervaci muZete provést emailem na:
misha.bucharova@gmail.com

Co je v cené kurzu:
- 9 setkani (8 pravidelnych 2 hodinovych a jedno mimoradné 6ti hodinové)
- tistény podpurny material
- nahravky meditaci
- certifikat absolventa pfi splnéni podminek absolvovani kurzu

Jakeé jsou pozadavky pro Uspésné absolvovani kurzu?
- pravidelna ucast na setkanich; v toleranci je 1 absence v rozsahu 2 hodin.

Na co se pripravit?

- v kurzu se budeme ucit individualni meditacni praxi, ktera prinasi blahodarny
efekt az kdyz ji praktikujeme denné. Abyste z kurzu vytéezili maximum, je potreba
se pripravit na to, Ze je duleZité najit si par minut na meditaci kazdy den Typy na
to, jak si téch par minut najit probereme na prvnim setkam ) ;

W _r‘ y
- na setkani chodte prosim s malym predstihem (cca T%\qmuti: abyc _'-*mohll
zacit v€as a presto abyste si stihli v klidu odlozi Wd, B

- bezprostfedné& pred a béhem jednotlivych seminard je zakaza
alkohol ci narkotika; je téz vhodné toto pravidlo dodrzovat i
skonéeni seminare, abyste si z cviceni odnesli co nej

Pro koho kurz vhodny neni? A

- pro osoby trpici zavaznymi psychickymi poruchami nebo silnou zavis

‘navykovych latkach; psychicke potize nejsou prekazkou absolvovani kurzu
osob, ktererou stabilizované a berou psychiatrem predepsané léky




Rozpis kurzu a obsah jednotlivych setkani:

1. setkani (11. 9. 2024)
Uvod do mindfulness a RMT
0 je individualni mindfulness a mindfulness ve vztazich? Jak spolu
duvisi? Jak mohu vyuzit druhé lidi k rozvoji své vSimavosti? Jak lepe
naslouchat druhym lidem?

2. setkani (18. 9. 2024)
Télo, Rekapitulace & Vdécnost
Jak mohu ucinné zvladat stres a rozvmcr;ut svUj nadhled v kazdodennich
situacich?

3. setkani (25. 9. 2024)
Pratelstvi k sobé
Jak se mohu efektivné poucit ze svych nedspéchd? Jak se mohu sam/a
sobé stat vétSim pfritelem? Jak prekonat svého vnitfniho kritika?

4. setkani (2. 10. 2024)
Pratelstvi k druhym
Jak 1épe porozumét druhym lidem? Jak se ucinné vyrovnat s neprijemnymi
lidmi? Jak rozvinout zdravou miru empatie?

5. setkani (9. 10. 2024)
Pfekonavani napéti ve spolecnosti
Jak se citit vice uvolnéné a svobodneé v pritomnosti druhych lidi? Jak lepe
zvladat situace, kdy se v pritomnosti druhych citime nesvobodné?

6. setkani (16. 10. 2024)
Uvédomeéni silnych & slabych stranek
Jak rozvinout zdravé sebevédomi? Jak vyuzit své slabiny k rastu? Jak zlepsit
své prezentacni dovednosti?

celodenni setkani (19. 10. 2024) % §
opakovani cviceni + pokrocila praxe ve skupiné (vSimavé jidlo, )
prochazka) :
7. setkani (23. 10. 2024) B

Rozvoj blizkosti .
Jak lepe pochopit situaci druhych lidi? Jak vice rozvinout svoji emn
se |épe citit ve spoleCnosti? o

8. setkani (30. 10. 2024)
J)okra‘c’ovat s mindfulness dal

fulness Zivou ve svém Zivoté? Jak se prlprawt na
nenarocneé zivotni situace? i

: Jak udrzet praX| min






