8 TYG KURS ZYCIE W OPARCIU O UWAZNOSC — MINDFULNESS MBLC

O KURSIE

8 tyg kurs Mindfulness MBLC — Zycie w oparciu o Uwazno$¢ jest o$miotygodniowym treningiem
umystu, ktéry rozwija uwaznosc i zyczliwos¢. Na trening sktadajg sie spotkania w grupie oraz
samodzielna praca w domu.

Kurs pozwala doswiadczy¢ jak funkcjonuje nasz umyst i jak mozemy pomdc sobie zapanowac
nad gonitwg mysli, brakiem skupienia, automatycznym reagowaniem. Uczymy sie uspokajac
umyst i Swiadomie kierowac¢ uwage. Stawac sie bardziej obecnym, takze w relacjach z bliskimi.

Jednoczes$nie rozwijamy bardziej otwartg i zyczliwg postawe —w tym takze akceptacje i
wspotczucie dla siebie.

Trening zawiera elementy psychoedukacji przez co wspomaga rozwdj osobisty oraz odpornosé
psychiczng. Podczas kursu poznajemy rézne techniki medytacji uwaznosci oraz ¢wiczymy
umiejetnos$¢ uwaznego zycia — zaczynajac w tym miejscu, w ktérym jestesmy, w tej chwili, w
ktorej jestesmy.

Od pierwszych zaje¢ nabyte umiejetnosci mozemy stosowac w codziennym zyciu, od razu
korzysta¢ z mocy uwaznosci.

To naprawde dziata! Efekty jakie mozesz uzyskac po treningu:

mniejsza reakcja na stres, rownowaga wewnetrzna,

e lepsza regulacja emocji, wiecej harmonii i spokoju

e poprawa koncentracji i uwagi

e mniejsza sktonnos¢ do nawykowego dziatania i nawykowych reakgji

e wzrost samoswiadomosci, samokontroli i poziomu empatii.

Kurs ma Swiecki charakter, materiaty i program kursu opracowany zostat przez Mindfulness
Association Polska, zajecia prowadzi Dorota Piasecka, certyfikowana nauczycielka Zycia w
Oparciu o Uwaznoé¢ (MBLC) oraz nauczycielka Zycia w Oparciu o Wspdtczucie (CBLC),
nauczycielka prowadzgca w Mindfulness Association Polska.

STRUKTURA TRENINGU MBLC

Kurs mindfulness MBLC trwa osiem tygodni. Wymaga zaangazowania i pracy wtasnej.
Spotkania odbywajg sie raz w tygodniu i trwajg dwie godziny. Po kazdym spotkaniu uczestnicy
otrzymuja nagrane przez prowadzgcego prowadzone medytacje uwaznosci do wykonywania
w domu. Praca z wtasna pomiedzy spotkaniami (ok 30 min. dziennie) jest bardzo wazna w
odpowiednim treningu uwaznosci.


http://www.mindfulnessasociation.org.pl/
http://www.mindfulnessasociation.org.pl/
https://uwazalnia.pl/o-mnie-mindfulness-mblc/

Czemu ¢wiczy¢ uwaznos¢ w formie kursu?

Bo, aby trening dziatat potrzeba systematycznej pracy i motywacji i czasu.

Biorgc udziat w kursie zyskujesz, nie tylko opieke certyfikowanego nauczyciela i opracowany
przez Mindfulness Association program treningu, ale przede wszystkim mozliwos¢ pracy w
grupie, parach i indywidualnie, refleksji, wzajemnego motywowania sie, dzielenia
doswiadczeniem. Wszystko w wspierajgcej, zyczliwej i kameralnej atmosferze.

Po zakonczeniu szkolenia uczestnicy otrzymujg certyfikat zaswiadczajgcy o ukonczeniu kursu
wystawiany wg wzoru Mindfulness Association. Warunkiem jest udziat w spotkaniach. W
przypadku nieobecnosci istnieje mozliwos¢ odrobienia zajec.

Certyfikat poswiadcza wtasng praktyke uwaznosci — nie uprawnia do prowadzenia zajec¢ czy
uczenia innych. Osoby zainteresowane byciem nauczycielem uwaznosci mogg odby¢
dwuletnie szkolenie nauczycielskie Mindfulness Assocition Polska. Certyfikat ukoriczenia
umozliwia podjecie szkolenia wdrazania uwaznosci w pracy z dzie¢mi lub metody Uwaznos¢
Zabki.

Szczegdlnie teraz, w czasach zatrzymania i niepokoju, zmiany i trudnosci wywotanych
pandemig kurs moze by¢ bardzo pomocny w radzeniu sobie ze stresem, znalezieniem
rownowagi i spokoju.

W srodku kursu uwzgledniony jest takze Dziert Uwaznosci, szesciogodzinne spotkanie w
weekend — zwykle niedziela. Catos¢ zamyka dwugodzinne spotkanie podsumowujgce miesigc
po zakonczeniu kursu.

TEMATY KOLEJNYCH SPOTKAN:
e tydzien 1 - Co to jest mindfulness i po co praktykowac? Zacznij w miejscu, w ktorym
jestes
e tydzien 2 — Ciato jako miejsce bycia obecnym
e tydzien 3 — Wprowadzenie oparcia uwaznosci
e tydzien 4 — Praca z rozkojarzeniem
e tydzien 5 — Badanie strumienia mysli
e Dzierh Uwaznosci
e tydzien 6 — Postawa obserwatora
e tydzien 7 — Samoakceptacja

e tydzien 8 — Zycie w oparciu 0 uwazno$¢. Podsumowanie — reszta zycia
CO DAJE UDZIAt W KURSIE?
Zostato potwierdzone badaniami, ze dzieki kursowi medytacji uwaznosci i zyczliwosci wzrasta

samoswiadomos¢, samokontrola, uwaga i poziom empatii. Naukowo udowodniono, ze
praktyka mindfulness wptywa dobroczynnie na nasz umyst samopoczucie, emocje i zdrowie.



Tak jak mozemy ¢wiczy¢ miesnie ciata, tak tez mozemy éwiczy¢ swoj umyst, co przyczynia sie
do zmian w strukturach i aktywnosci naszego mdzgu (dzieki neuroplastycznosci mozgu).

KTO MOZE WZIAC UDZIAt W KURSIE?

Wszystkie osoby szukajgce sposobdw na lepsze radzenie sobie z realiami codziennego
zabieganego zycia, nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie medytacyjne. Krok po
kroku przechodzimy przez kolejne etapy treningu. Kurs nie jest terapig grupowa. Kurs moze
by¢ tez dobrym wyborem dla tych osdb, ktore chcg wzmocnié praktyke uwaznosci (takze po
kursie MBSR), praktykujg samodzielnie, ale brakuje im ¢wiczent w grupie i systematycznego
podejscia.

DLA KOGO MOZE NIE BYC WSKAZANY?

Kurs nie jest psychoterapig i jej nie zastepuje. Jesli jestes w trakcie terapii psychiatrycznej,
psychoterapeutycznej warto skonsultowac udziat ze specjalistg, ktory Cie prowadzi.

Jezeli aktualnie przechodzisz przez traumatyczne wydarzenia, moze nie by¢ to odpowiedni
moment na rozpoczecie kursu. Zachecam do indywidualnej rozmowy.

PROWADZACA:

Dorota Piasecka — nauczycielka kurséw zycia w oparciu o uwaznos¢ MBLC i kursow
Compassion CBLC certyfikowany przez Mindfulness Association, nauczycielka kurséw
mindfulness dla mtodziezy MBLC-YA wiecej informacji o mnie na

stronie https://uwazalnia.pl/o-mnie-mindfulness-mblc/



https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fuwazalnia.pl%2Fo-mnie-mindfulness-mblc%2F%3Ffbclid%3DIwAR3aVGyyxFMjaSBm3KDnUjFLRcgFKZ1m1vHf8Jy6XfhAO9_SQ4qQ6zWgUeA&h=AT0Tnpmdp5_wwJxGqSRDFsIskWk9T5YbztkMaM_DvrodfVCWQfbicxxW7p0aIsgJ_YpWLr0WA6w4rYe2Go6xaCzKWuGcCrwDctIkpn2jh-bwjbmrccaWEWdQaM3uL3romYA

