
 

GDZINA 10:00 

 



 

„GOM”  Zbigniew Mielke / zmielke@gom.info.pl / 603 082 333  

 

DLA KOGO:

Nie trzeba mieć żadnego doświadczenia w praktyce uważności lub znać jakichkolwiek  
metod pracy z umysłem. Wystarczy chcieć! 

KLASYCZNY TRENING PROWADZONY JEST W FORMIE CYKLICZNYCH SPOTKAŃ:  
Na  treningu możesz: 

• Rozwijać 5 filarów uważności: Mądra Uwaga / Skupienie na obecnym momencie / Nieosądzanie / 
Spokój Umysłu / Współczucie. Zatrzymywać się i nawiązywać kontakt ze swoim ciałem (skanowanie 
ciała) 

• Łagodzić stres dzięki uważnym praktykom oddechowym, Doskonalić radzenie sobie z trudnymi 
emocjami, Przekształcać sposób komunikacji w słuchaniu i mówieniu.   

• Rozwijać życzliwość wobec siebie i innych… 
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