Vzdélavaci seminare

Nacvik relaxacnich technik

V malé skupince se budeme zaméfovat na zaklady relaxacnich technik, pfedevSim praci s dechem a ukotvenim téla.
Podle potfeb ucastniki si vyzkousime napfiklad progresivni svalovou relaxaci, autogenni trénink, mindfulness, nebo
body scan.

K dispozici jsou pénové karimatky, pro vétsi pohodli si mizete donést i vlastni karimatku nebo deku. Idealni je také
pohodiné obleceni, ve kterém se budete citit dobre.

Skupiny se oteviraji vzdy na zafatku semestru. Pokud mate o skupinu zajem, dejte nam védét emailem

na poradny@cuni.cz

Magr. Silvie Nedvédova
tel.: 222 232 452, 778 420 553, v pracovni dobé
e-mail: poradny@cuni.cz

misto: Skolska 13a, Praha 1

V Centru Carolina nabizim koucovani, rozvoj studijnich
kompetenci a nacvik relaxacnich technik.

Zaklady mindfulness

Webové stranky

Webové stranky Akademického centra mindfulness Masarykovy univerzity s mnoha informacemi, nahravkami meditaci
i odkazy na dal$i zdroje. Obsahuje seznam certifikovanych lektorti mindfulness v CR. Seznam neni tplny, ale i tak je
uzite€ny. VSe zdarma.

VSimavost v kazdodennim Zivoté. Pod nazvem Pravé ted pfinaseji stranky psychoterapeuta a lektora Jana Buriana
mnoho informaci a Uvah o mindfulness a také audionahravky zdarma.

Simon Grimmich je absolventem a v sougasné dobé& doktorandem Karlovy Univerzity. Na svém webu nabizi kromé
nahravek meditaci Vnitini prostor také informace a Uvahy vztahujici se k mindfulness a meditaci obecné.

Relaxace a meditace v ¢estiné na obsahlém webu drnespor.eu
Na strance najdete asi 20 meditaCnich nahravek a 17 relaxaCnich nahravek. VSe zdarma. VétSinou v ¢estiné i v
anglictiné.

palousemindfulness.com jsou obsahlé systematické stranky vénované mindfulness. Obsahuji osmitydenni zakladni
vycvik v mindfulness, v angliétiné a dalSich péti jazycich a mnoho doprovodnych materiald. Odkazy na videa,
nahravky, knihy, odborné ¢lanky, Zoom setkéni a dalsi.

V¢Eetné navodu jak si pfizplUsobit stranky do svého jazyka , pokud neni konkrétni jazykova verze v nabidce. VSe zdarma.

The Science of Mindfulness Stranky v angli¢tiné, které pfinaseji souhrn vyzkumu o uc¢incich mindfulness.

Aplikace

Healthy minds Stranky medita¢ni a well-being aplikace Cerpajici z vyzkumd Richarda Davidsona, autora knihy The
Emotional Life Of Your Brain. V angli¢tiné. Pro individualni uzivatele zdarma nebo dobrovolné pfispévky. Je tfeba si
vytvorit ucet.

Mindfulness coach Stranky mindfulness a well-being aplikace vyvinuté na pomoc armadnim veterantm. Systematické,
pfehledné, mnoho doplfujicich zdroju a odkazl. Lze pouzivat i kdyZ si nevytvofite Ucet. V angliétiné a zdarma.



mailto:poradny@cuni.cz
mailto:poradny@cuni.cz
https://mindfulness.med.muni.cz/
https://praveted.info/
https://praveted.info/audio
https://vnitrniprostor.cz/audio/
https://drnespor.eu/relaxcz.html
https://palousemindfulness.com/index.html
https://palousemindfulness.com/MBSR/translation.html
https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/
https://hminnovations.org/meditation-app
https://mobile.va.gov/app/mindfulness-coach

VOS health Stranky komplexni aplikace zaméfené na mindfulness a celkovy well-being v ¢estiné i v anglictiné. Je tfeba
si vytvofit ucet, vétsina obsahu placena. "Komunikuje" s dal$imi aplikacemi, napfiklad pro sledovani sportovni kondice.

Calmio Stranky "prvni Eeské meditacni aplikace v ¢estiné podlozené védou" (citovano z webu Calmio) Mnoho uzite€nych
informaci v blogu a fada lekci zdarma. DalSi obsah placeny. Je tfeba si vytvofit ucet.

Knihy o mindfulness a meditaci

Zivot saméa pohroma

Mindfulness pro zacatecniky

Uklidte si v hlavé

Kniha o Stésti

The Emotional Life of Your Brain

Dech: Nové poznatky o ztraceném umeéni

MISTROVSTVI BEZ USILI, Jak v sobé& osvobodit dokonalého hudebnika



https://vos.health/cs/
https://www.calmio.cz/
https://www.melvil.cz/kniha-zivot-sama-pohroma/
https://nakladatelstvi.portal.cz/nakladatelstvi/aktuality/101454/mindfulness-pro-zacatecniky-teoreticke-i-prakticke-zaklady-vsimavosti
https://www.grada.cz/uklidte-si-v-hlave-8810/
https://www.rybkapub.cz/ricard-matthieu-kniha-o-stesti
https://www.amazon.com/Emotional-Life-Your-Brain-Live/dp/0452298881
https://www.databazeknih.cz/knihy/dech-nove-poznatky-o-ztracenem-umeni-476770
https://www.rybkapub.cz/Kenny-Werner-MISTROVSTVI-BEZ-USILI-d222.htm#detail-anchor-description

