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Pojdme do toho spole¢né

Zoladant stresu vnitrmm klidem

V kurzu se spole¢né sezndmime s mentalnimi technikami, které nam napomahaji
Iépe zvladat stres a nas celkovy pocit zahlcenosti. Podivdme na to, proc se citite ve stresu
a zahlceni a jaké zpUsoby by pravé pro vas mohly byt vhodné, abyste se citili [épe a vice

v pohodé.

V ramci zakladntho programu zvladam stresu se spolecné
zamerime na:

¢ Pochopeni vlastnich stresovych spoustécu a jak s nimi pracovat

e Vytvoreniindividualniho denniho programu tak, aby vam vyhovoval, mohli jste jej
zvladnout a zaroven jste se v ném neztratili

e Otazku, zda uvddénim se do stresu a vytvarenim novych aktivit neskryvdme néco
jiného, co v zivoté nechceme fesit, otevrit, pripadné se tim zabyvat

Zakladni antistresové mentalni techniky

Soucasna doba na nas klade velké naroky celkového vypéti a zvladani mnoha
aktivit najednou. Navzdory tomuto spoleé¢enského tlaku je dobré si najit svlj zpUsob,
jak se z intenzivniho kolobéhu nekoncicich aktivit vymanit a kazdy den mit alespon

na chvilku prostor jen pro sebe a svUj vnitini klid a nitro.

Kurz je koncipovan jako zdkladni sezndmeni s mentdlnimi antistresovymi
technikami. Je rozlozen do 6 X 90 min. setkani. Znalosti z kurzu je pak mozné dale

rozvijet v programu Akademie jgy mysli nebo v kurzu meditace.
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Cena kurzu

Individualné 7.990 K¢é/osoba
Pro skupinu 2-4 posluchact 3.990 K¢/osoba
Pro skupinu 5-9 posluchac 2.990 K¢/osoba

Pro skupinu 10 posluchact a vice

cena dohodou

Kurzy se konaji v Praze. Pti konani kurz(i 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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