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MEDITACE & MINDFULNESS

Meéneé stresu
&
vice zdravi a uspechu

Objevte, jak meditace a mindfulness
uvolnuje stres a napéti a zaroven probouzi
kreativitu, enereii, radost a aspéch.

Meditacni programy vede Sarka KolidSova,
certifikovana instruktorka
Chopra Center for Wellbeing, California.
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UVOD DO ]
TEMATU

MEDITACNI WORKSHOP
NA WORKSHOPU SE DOZVITE:

e (Co je to meditace & mindfulness?

e Jaké jsou prinosy obou téchto technik?

¢ Jak meditace a mindfulness uvolnuje stres a
napeéti? Jak podporuje zdravi?

¢ Jak je mozné diky mentalnim technikam zvySovat
produktivitu a rozvijet osobni potencial?

e Ma meditace povzbuzujici ucinky jako kava?

e Jaké jsou hlavni myty, které brani uspésné
meditovat?

DETAIL

Délka: 60 minut

Zahrnuto: prednaska, ukazka mindfulness a
meditace

Jazyk: cestina nebo anglictina

Potrebné vybaventi: zidle a vybaveni na prezentaci
Dresscode: bez omezeni

Doporuceny pocet ucastniku: do 15 osob
Vhodné prostory: konferencni prostor, meeting
room, vzdelavaci centrum, zahrada, terasa
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MEDITACNI

PROGRAM

MEDITACNI PROGRAM SHRI

Firemni meditacni program SHRI je uceleny
vycvik meditace, vybranych technik mindfulness a
prace s tvorivou predstavivosti.

Hlavnim pilirem kurzu je meditacni technika
~Meditace prvotniho zvuku*, coz je ucinna
meditacni technika zakorenéna ve védskeé tradici z
Indie. Svétoveé uznavany americky lékar Deepak
Chopra, zakladatel Chopra Center for Wellbeing,
California, ozivil tuto starodavnou meditacni praxi
a zpristupnil ji ve formatu, ktery se snadno nauci.

V kombinaci s mindfulness a vizualizaci vytvari tato
trojkombinace efektivni nastroj, ktery pomaha
uvolnovat stres a napéti a podporuje zdravi,
produktivitu, kreativitu, prozivani radosti a klidu v
pracovnim i osobnim zivote.

Absolvovanim programu SHRI se z ucastniku stavaji
sobéstacni meditujici. Naucené mentalni techniky
mohou po vycviku samostatné pouzivat a tézit ze
stale vétsich prinosu, které rostou s opakovanim
praxe. Ucastnici ziskavaji certifikat o absolvovani
meditacniho programu.



MEDITACNI PROGRAM SHRI
DETAIL

Délka: 4 vyukové bloky v prubéhu 4 dnt

Blok 1 - 9o minut

Zaklady meditace & vybrané techniky mindfulness
Blok 2 - 30 - 40 minut/os.

Predani osobnich meditacnich instrukci.

Kazdy z castniki absolvuje individualné v délce »
30-40 minut ‘
Blok 3 - 90 minut

Odborna doporuceni k meditac¢ni praxi & skupinova
meditace

Blok 4 - 90 minut

7Zdokonaleni meditacni praxe, prace s tvorivou
predstavivosti, skupinova meditace, zavérecné Q&A

Jazyk: cestina nebo anglictina

Potrebné vybaveni: zidle

Dresscode: bez omezeni

Pocet ucastniku ve skupiné: do 10 osob

Vnitrni prostory: konferencni prostor, meeting
room, vzdelavaci centrum, zahrada, terasa
(venkovni prostory mimo realizaci Bloku 2)
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PODPORA Z
PRAXE

NAVAZUJICI MEDITACNI SETKANI

Navazujici individualni/skupinova meditac¢ni
setkani po absolvovani vycviku. Podpora vytvareni
navyku pravidelné meditace a zvySovani motivace k
samostatné meditacni praxi.

Délka: 60 min

15 min priprava
30 min skupinova meditace
15 min Q&A

Jazyk: CeStina nebo anglictina

Potrebné vybaveni: zidle

Dresscode: bez omezeni

Pocet ucastniku ve skupiné: do 15 osob

Vnitrni prostory: konferencni prostor, meeting
room, vzdélavaci centrum, zahrada, terasa

Pozn.: Mozné realizovat jako pravidelna meditacni
setkani v prubéhu 6 tydnt po vycviku nebo
samostatné v ramci Skoleni, konferenci a firemnich
wellbeing akci




Snizeni stresu

Harvardsti védci odhaduji, Ze vice
jak 80% nemoci vznika
primo/neprimo pusobenim stresu.
Meditace je nejsilnéjsi nastroj,
diky kterému je mozné
nahromadeény stres pribézné
uvolnovat.

Lepsi spani a méné migrén

Témeér polovina dospélé populace
trpi obtizi s nespavosti. Diky
meditaci dochazi k hluboké
relaxaci téla a zklidnéni mysli, coz
ma blahodarny vliv na kvalitu
nocniho spanku, regeneraci i
mnozstvi energie do dalsiho
pracovniho dne. Meditace také
napomaha snizovat intenzitu,
cetnost i délku migrén.

Zvyseni produktivity

Kdyz je telo ve stresové reakci
.bojuj nebo utec“, nase mentalni
kapacita se snizuje. Meditace
uvolnuje stres a umoznuje tak
vyuzivat nas potencial naplno.



SARKA KOLIASOVA

Sarka Kolidsova, M.B.A. je certifikovan4 instruktorka
Chopra Center for Wellbeing, California a
clenka mezinarodni sité eventovych manageru
EventArchitect group.

Jejim poslanim je zpristupnovat nastroje, které
pomahaji méné se stresovat a zaroven prozivat vice
radosti, uvolnéni, tvorivosti a zdravi.

Osobné se vénuje meditaci vic jak 10 let.
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OSTATNI INFORMACE

Uvedené ceny jsou platné do 31.12.2020.
Nejsme platci DPH.

Uvedené ceny plati pro misto realizace: Praha.
Programy je mozné realizovat po celé CR i v zahranici.
Uvedené ceny nezahrnuji pronajem prostor a
doprovodné sluzby u programu konané mimo prostory
spolecnosti.

Ostatni meditac¢ni programy/prednasky na miru
konkrétniho eventu ¢i potreb spolecnosti je
mozné si vyzadat.

KONTAKT

Sarka KoliaSova, M.B.A.
8.listopadu 597/62, Praha 6, 169 oo
ICO 86641212

T. 00420604528578, E. info@sarkakoliasova.com
www.sarkakoliasova.com

TESIME SE NA SPOLUPRACI S VAMI!


https://www.sarkakoliasova.com/

