%7 =" Medita¢ny kurz pre dospelych je vytvoreny ako pokojna relaxa¢na aktivita

CORR s cielom dopriat si chvilku oddychu od starosti vSedného dna a ponorit sa

/ do vlastného vnutorného sveta. Kazdy z nas potrebuje obcas vypnut a venovat

| Cas iba sebe, svojim myslienkam a pocitom. Zdroje nasej spokojnosti objavime
v sebe [ahS3ie a rychlejSie, ked sa nau¢ime zameriavat pozornost voci svojim potrebam

zdravym, citlivym a laskyplnym spdsobom.

Pocas stretnuti sa budeme spolocne ucit tvorit svoj Zivot vedomejSie v sulade
s nasimi moznostami, aby sme dokazali lepsSie porozumiet nielen sebe, ale aj
svojmu okoliu. VSetky relaxa¢né aj meditacné cvicenia budud smerovat
k dosiahnutiu duSevnej, mentalnej a fyzickej harmanie, k vnitornému pocitu
pokoja a radosti. Kurz je vhodny aj pre Uplnych zaciato¢nikov, ktori s meditaciou
nemaju Ziadne doterajSie skusenosti.

Meditacny kurz ponuka:

e moznost oddychnut si v prijemnom a priatelskom prostredi a zaroven nacerpat vitalnu
energiu do dalSich dni;

e uvolnit zo seba telesné i mentalne napatie zdravym a efektivnym sp6sobom
prostrednictvom jemnych relaxacnych, energetickych a dychovych cviceni;

e oboznamit sa s jednoduchymi technikami, pomocou ktorych si vieme ucinne pomact aj
doma, ked sa citime vyCerpani, nervozni, nevyspati, neisti...;

e naladenie sa na vlastny vnutorny svet, skimanie svojich ,ne/chcem, ne/musim,
ne/potrebujem, ne/mdzem, ne/tuzim..."” a porozumeniu ich miesta v sebe;

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

Ako to prebieha?

e kazdé stretnutie je kombinaciou aktivnych a pasivnych ¢innosti, ktorych cielom je
vedomé a vnimavé skimanie nasho tela, nasich myslienok a pocitoy;

e doprajeme si robit ni€ a zaroven vela pre nasSu vnutornu rovnovahu, harmaéniu a pocit
spokojnosti;

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

e meditacie su réznorodé, nenarocné, ponukaju pracu s vnutornou predstavivostou,
rozvijaju vizualizaciu, obcas su hravé a intuitivne, a po cely cas sprevadzané lektorkou.

Co si treba priniest?
e pohodIné oblecenie, v ktorom sa mbZete hybat a aj sediet na meditacnych vankuasoch.
Pravidla kurzu:

e kurzovné na 4 lekcie sa uhradza vzdy vopred pred zaciatkom kurzu a nasledne vzdy
pred nastupom na prvu lekciu dalSieho cyklu;

* v pripade, ze sa nemd&zete najblizsSej lekcie zucastnit, ponukam moznost nahradnika, ¢o
znamena, Ze mozete poslat na meditaciu namiesto seba niekoho iného. Je vSak potrebné
to oznamit lektorke den vopred najneskdr do 22:00h vecer, inak Vam lekcia prepadne;

* ked'nahodou nastane niekedy situacia, Ze meditacia bude zrusena zo strany lektorky, ./
lekcia VAm neprepadne, ale presunie sa do dal3ieho cyklu, ktorého cena bude o tdto "‘\;‘s
zruenu lekciu zniZzena. ey
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