Meditacny kurz pre dospelych je vytvoreny ako pokojna relaxacna aktivita s cielom dopriat si
chvilku oddychu od starosti vSedného dna a ponorit sa do vlastného vnutorného sveta. Kazdy
z nas potrebuje obdasvypnuta venovat ¢asiba sebe, svojim myslienkam a pocitom. Zdroje nasej
spokojnosti objavime v sebe lahsie a rychlejsie, ked sa nau¢ime zameriavat pozornost voci
svojim potrebam zdravym, citlivym a laskyplnym spbésobom.

Pocas stretnuti sa spoloc¢ne uéime tvorit svoj Zzivot vedomejsie v stlade s nasimi moznostami,
aby sme dokazali lepsie porozumiet nielen sebe, ale aj svojmu okoliu. VSetky relaxacné aj
meditacné cvienia smeruju k dosiahnutiu duSevnej, mentdlnej a fyzickej harmodnie, k nasmu
vhutornému pocitu pokoja a radosti. Kurz je vhodny aj pre Uplnych zaciato¢nikov, ktori

s meditaciou nemaju Ziadne doterajsie skusenosti.

Meditacny kurz ponuka:

- moznost oddychnutsiv prijemnoma priatel'skom prostredi a zaroven nacerpat vitalnu energiu
do dalsSich dni;

- uvolnit zo seba telesnéi mentdlne napatie zdravym a efektivnym spésobom prostrednictvom
jemnych relaxacnych, energetickych a dychovych cviceni;

- oboznamit sa s jednoduchymitechnikami, pomocouktorych si vieme uc¢inne poméct aj doma,
ked'sa citime vycerpani, nervdzni, nevyspati, neisti...;

- naladenie navlastny vnutornysvet, skimanie svojich ,,ne/chcem, ne/musim, ne/potrebujem,
ne/moziem, ne/tuzim...”“ a porozumeniu ich miesta v sebe;

- naucit sa aktivne zharmonizovat svoje telo i dusu, kultivovat vsebe lasku a sucit, aby nam tieto
nové skusenosti a zru¢nosti pomahali v kazdodennom Zivote.

Ako to prebieha?

- kazdé stretnutie je kombindaciou aktivnych a pasivnych ¢innosti, ktorych cielom je vedomé
a vnimavé skimanie nasho tela, nasich myslienok a pocitov;

- doprajeme si robit ni¢ a zaroven vela pre nasu vnutornd rovnovahu a pocit spokojnosti;

- postupne sa naucime rozpustat tok myslienok, aby sme dosiahli stav pokoja v tichom
bezmyslienkovitom pritomnom okamihu;

- meditacie su r6znorodé, nenarocné, ponukaju pracu s vnutornou predstavivostou, rozvijaju
vizualizaciu, obcas su hravé a intuitivne, a po cely ¢as sprevadzané lektorkou.

Co si treba priniest?
- pohodIné oblecenie, v ktorom sa mdzZete hybat a aj sediet na meditacnych vankusoch;
Prihlasky na kurz:

Na meditacny kurz sa mozete prihlasit u lektorky kurzu telefonicky: 0903 64 96 97 alebo
pisomne na mailovej adrese: maci.mikloskova@gmail.com

Prihlasuje sa na mesacnej baze, t.j. na 2 meditacné hodiny vopred.



