Meditace, mindfulness
a relaxace

o Lektor/ka: Mgr. Martin Krajca
e Cilova skupina: zaméstnanci a zaméstnankyné
o Kdy:
23.10.2025 (CT), 15:30 - 16:30, Setkani 1 - Uvod do meditace a mindfulness
6.11.2025 (CT), 15:30 - 16:30, Setkani 2 - Medita¢ni rutina v praxi
14.11. 2025 (PA), 9:00 - 10:00, Setkani 3 - Jak zkrotit tékajici mysl|
4.12.2025 (CT), 15:30 - 16:30, Setkani 4 - Relaxace a hluboké uvolnéni

o 18.12.2025 (CT), 15:30 - 16:30, Setkani 5 - Meditace v $irsich souvislostech
e Kde: U18/508
e Zasilani prihlasek: poradenstvi@utb.cz
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Anotace:

Chcete se naucit, jak si odpocinout, zklidnit hlavu alépe zvladat stres? Vtomto workshopu si
v nékolika na sebe navazujicich setkanich vyzkousite jednoduché techniky meditace a mindfulness,
které muzete zaclenit do kazdodenniho zivota - at uz hledate podporu pro své psychické zdravi,
inspiraci pro osobni rozvoj, nebo prosté prostor na regeneraci.

Seznamime se s klasickymi i modernimi formami meditace - od Vipassany, zenovych ajogovych
pristupd, pres praci s vizualizaci, az po praktické relaxacni metody. Ve bude podavano srozumitelné
a bez nutnosti spiritualniho kontextu, ale nahlédneme i na kulturni a filozofické koreny téchto technik.
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Co si vzit s sebou:

Idealné prijdte v pohodlném obleceni, pripadné si ssebou vezméte karimatku nebo meditacni
podlozku (karimatky budou k dispozici i na misté).

. Vzdélavani na UTB
Prihlasky:

poradenstvi@utb.cz
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