Kurz ¢inorodého sucitu

Kde Galéria Stary Avion
Kedy Zatiname pondelok 27.1.2025 0 17.30 — 19.30
Ako dlho spolu 8 stretnuti 9 tyZdriov (rovnaky den a cas, s jednou prestavkou 24.2.)

Cena 120 Eur (poprosim zaplatit na ucet SK09 8360 e

5207 0042 0540 6491, prosim v sprave uviest
»kurz 0125 — staci po prvom stretnuti). Zaplatit
moZete aj cez OR kéd.

120,00 EUR

Struén{/ obsah kurzu (tempo a témy prispdsobim potrebam ucastnikov):

Zoznamenie, ofakavania, stru¢né opakovanie info o mozgu, zdklady MINDFULNESS
Podrobnejsie o 3 emoénych systémoch, cvicenie DOBREHO MIESTA

Kvality a zruénosti SUCITU

SEBASUCIT (a jeho prekazky)

Sebakritika, pocity hanby a viny

Praca s nasSimi emdciami (nahnevané ja, ustrachané ja, sucitné ja)

Skusenosti v redlnom Zivote / Sucitny list sebe

8. Rekapitulacia, pozvanka na klub, zaver

Nowubkwhpe

Kazdé stretnutie (okrem prvého) sa bude zacinat cvicenim mindfulness a koncit cvicenim
sucitného ja. Verim, Ze nam kurz umozni vyskusat si dostatok pristupov, ktoré ndam potom mézu
pomoct v kazdodennom Zivote. Z predchadzajucich skdsenosti vychadza, zZe ak by sa Vam pocas
kurzu podarilo najst si aspor 5-10 denne na tieto cvi¢enia, mate Sancu ziskat ovela viac, ako iba
navstevou stretnuti.

TesSim sa na Vas v januari,

Maria Tinova



