Uvod do mindfulness a RMT

Co je individudlni mindfulness a mindfulness ve vztazich? Jak
spolu souvisi? Jak mohu vyuzit druhé lidi k rozvoji své

‘ viimavosti? Jak |1épe naslouchat druhym lidem?
Télo, Rekapitulace & Vd&&nost i
Jak mahu Géinné zvladat stres a rozvinout svij nadhled v
kaZdodennich situacich?

/

Piatelstvi k sobé —

3. | Jak se mohu efektivng poutit ze svych neldspéchi? Jak se
tyden ' mohusdm/a sobé stét vétdim piitelem? Jak pfekonat svého /

7 vnitfniho kritika?

/ \

Prételstvi k druhym Prekondvéni napéti ve spoleénosti
Jak |épe porozumét druhym lidem? Jak se G&inné vyrovnat s 3. Jak se citit vice uvolnéné a svobodné v pritomnosti druhych
nepfijermnymi lidmi? Jak rozvinout zdravou miru empatie? t?den lidi? Jak lépe zvlédat situace, kdy se v pritomnosti druhych

citime nesvobodné?

\ v w ;
Uvédoméni silnych & slabych stranek Rozvoj blizkosti
6. Jak rozvinout zdrave sebevedomi? Jak vyuzit sveé slabiny k Jak lépe pochopit situaci druhych lidi? Jak vice rozvinout svoji
t?den rustu? Jak zlepsit své prezentacni dovednosti? empatii? Jak se lépe citit ve spoletnosti?

. R ——
Jak pokracovat s mindfulness dél \

Jak udrzet praxi mindfulness Zivou ve svém zivote? Jak se

8.

't_‘,?d en pripravit na nenaroéné Zivotni situace?

+ Celodenni seminar (obvykle v 6. nebo 7. tydnu)

Opakovani cviceni + pokrogila praxe ve skuping



