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Pojdme do toho spole¢né

Medita¢nt kurz do prace .

pro zaéo’tteém'ky

Meditace je zpiisob mentalni relaxace mysli i téla, ktery nam umoziuje dostat se do klidu.
Meditaci se u¢ime za pomoct prodlévani ve svém nitru uklidiiovat rozeékanou mysl tim,
v 14 A / 4 v Ve 4 o/ 7 14 4
Ze postupné prestavame vénovat pozornost prichazejicim myslenkam.
Ctm snadnéji myslenkdm odoldvdme, tim jsme klidnéjsi, vyrovnanéjsi a pohodovéjs, procoze zjistime,
ze je to pravé mysl, keera nam preddava své neklidné a dasto i dramatické scéndre.
V pribéhu meditaéniho kurzu budeme spoleéné cviéit vnitini klid. Kazda lekce je
koncipovana tak, Zze nejprve probereme nové téma, které je pro rozvoj vnitfniho klidu

zajimavé a poté budeme cvicit svoji vlastni praxi a prozitkem.

Kurz je sestaven z dvanacti 90 min. lekci vnitfniho klidu, pohody, relaxace, odpocinku

a celkového odpoutani od kazdodennich povinnosti a aktivit.

Uvod do meditace a vnitiniho klidu
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Rozvoj vnitfniho klidu v dnesni uspéchané dobé
Jak pracovat s vnitfnim klidem a meditaci

Co je vnitfni pohoda a blaho

Jak pracovat se strachem

Zbavme se strachu

Kde mame svUj Uspéch?

O rozhodnuti
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Kam sméfuji a co je pro mé dullezité?
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. Jak nechat véci plynout?
1. O prekazkach

12. Jak na kazdodenni ritualy, abychom se citili pfijemné
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Meditace mUze byt na zadatku i nepfijemnou nutnosti, protoze shledavame

kontrolovani svych myslenek jako nemozny nebo minimalné velmi naro¢ny ukol.

Kontrola myslenek ndm pfipada neredlnd a casto selhavame. Ale kdyz vydrzime

a budeme cvicit pravidelné, postupem ¢asu nas potési prvni vysledky v okamziku, kdy

dokazeme svym myslenkam alespon na chvili nevénovat pozornost, nemyslet vibec na

nic a vnimat nekonec¢nou blazenost ticha v nitru.

Meditace nam umoznuje nahlizet do nitra a byt v kontakeu se sebou zevnitr. Vzhledem k tomu, ze

. . 12 v 7/ . . v/ 14 14 4 o/ 7 14 . 14
meditace je o usmérnéni mysli klidem, zazivame postupné napliujici stav prazdnoty mysli bez myslenek.

V priibéhu meditace tak mame moznost si diky usmérnént a zklidnéni mysli uvédomit, kdo skutecné jsme.

Cena kurzu

Individualné

14.990 K¢ / osoba

v o

Pro skupinu 2-4 posluchact

6.990 K¢ / osoba

v o

Pro skupinu 5-9 posluchact

4.990 K¢ / osoba

Pro skupinu 10 posluchact a vice

cena dohodou

Kurzy se konaji v Praze. Pti konani kurzh mimo

Prahu bude pfipocteno cestovné podle domluvy.

Kurzy jsou realizovany ve vasich prostorech,
na pracovisti ¢i podle prani, kde se citite
prijemné.
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