Mindfulness pro zivot

Kurz vychazi z kognitivni terapie (Mindfulness-Based Cognitive Therapy — MBCT), zaloZené na vSimavosti. Mindfulness
neboli v§imavost znamena vénovat pozornost nasi zkuSenosti v pfitomném okamziku, se zvédavosti, soucitem a
pfijetim. V ramci programu tak dochazi ke kombinaci moderni psychologie a meditace, ktera nam pomaha zit Zivot pInégji
a s vétsim smyslem pro perspektivu.

Kurz je vedeny zazitkovou formou zahrnujici skupinové diskuse a aktivity meditativniho charakteru. Kromé aktivit v ramci
spoleénych setkani je dlilezita i samostatna prace mezi sezenimi, s jejimz obsahem budete seznameni na jednotlivych
setkanich.

Kurz bude probihat formou osobnich setkani v prostorach poraden v Hybernské 4 a potrva 8 tydnu od 21. 2. 2025
do 11. 4. 2025, zahrnuje tedy 8 setkani (+ 1 tzv. silent day, ktery bude v sobotu 29. 3. 2025 po 6. setkani). Setkani
se budou konat vzdy od 9 do 11.30 hod.

Uvodni setkani se bude konat v prosinci 2024 na stejném mists.

Je dllezité zuCastnit se pokud mozno vSech sezeni, protoze kurz ma svou strukturu a navaznost, s vynechanim jednoho
setkani mdze mit kurz mensi vnitfni navaznost.

Je vhodné zvéazit svoji ucast, pokud byste nyni zaZivali &i v nedavné dobé prosli n&jakym typem krizové udalosti nebo
psychickych obtiZi. Nejde o terapeuticky kurz a pfi nékterych aktivitdch se tyto udalosti mohou pfipominat.
Ugastnikdim kurzu budeme jesté pred jeho zasatkem rozesilat struény dotaznik. V8echny informace uvedené v tomto
dotazniku i b&€hem kurzu

jsou divérné.

Kurz povedou lektorky PhDr. Hedvika Boukalova, Ph.D. a PhDr. Katarina Lonekova, Ph.D.; hlasit se mizete na emailu:
hedvika.boukalova@gmail.com .
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