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sa Mindulness Intensive, In-Me

Kako da Transformises svoj Zivot .
kroz Redovnu Mindfulness praksu

e svesnost uma

e disanje

e prepoznavanje emocija

e posmatranje misli i osecaja
e Ssamospoznaja

e praksa zahvalnosti

e redovna fizi€ka aktivhost




Mindfulness (ili svesna pazZnja) korisna je veStina kojom,
svakodnevnim vezbanjem, moZemo postic¢i dugotrajan unutrasnji mir i
osecaj povezanosti sa sobom i okolinom.

Mindfulness je obracanje paznje na sadasnji trenutak, sa namerom,
blagonaklono i bez prosudivanja. Svesno usmeravanje paznje
omogucava nam da svakodnevnim stvarima pristupimo znatizeljno, da
oprostimo drugima, ali i samima sebi, da budemo zahvalni na lepim
iskustvima i da se blagonaklono odnosimo prema teSkim i bolnim
iskustvima. Tako u¢imo da s poverenjem prihvatimo i cenimo paletu
prijatnih i neprijatnih zivotnih iskustva - koja dolaze i odlaze.

Mindfulness Intensive, In-Me je trening akreditovan od strane
medunarodne asocijacije Institutes for Mindfulness Evolving, In-Me sa
sediStem u Berlinu. Ovaj program je osmislien po wuzoru na
Mindfulness Based Stress Relief (MBSR), metod koji je razvio i uspesno
primenjuje vec vise decenija dr Jon Kabat-Zinn.

Dodatno, obogaden je prakticnim elementima iz neurolingvistickog
programiranja (NLP) i coachinga, sto ga izdvaja kao jedinstvenu ponudu
u odnosu na druge sli¢ne programe.



Za ucCesCe u Mindfulness Intensive, In-Me programu nije potrebno
prethodno iskustvo ili znanje o mindfulnessu. Program je namenjen
svima, bez obzira da li ste prvi put u dodiru s mindfulness praksom, da
li zelite da produbiti svoje postojece iskustvo ili kroz kultivaciju
mindfulnessa da wunapredite svoj dosadasnji rad na lichom i
profesionalnom planu. Mindfulness Intensive, In-Me program pruza
strukturirani put za istrazivanje i razvoj mindfulness vestina, prilagoden
razliitim potrebama i nivoima iskustva polaznika.

Mnoga naucna istrazivanja potvrduju da redovnim praktikovanje
Mindfulness prakse dolazi do merljivih indikatora u razlicitim
podrucjima, kao sto su:

e Smanjenje nivoa stresa

e Povecanje emocionalne stabilnosti

e PoboljSanje kvaliteta sna

e Povecanje koncentracije i paznje

e Smanjenje simptoma depresije i anksioznosti

e Jacanje imunoloskog sastava

e PoboljSanje kvaliteta meduljudskih odnosa

e Smanjenje osecaja nelagode i tuge

e Povecanje osecaja zadovoljstva i mira

e PoboljSanje mentalnog zdravlja i dobrobiti uopsteno.

Ova istraZzivanja pruzaju jasne dokaze o koristima Mindfulness prakse i
pozitivnom uticaju na razliCite aspekte ljudskog Zivota.



Uz Mindfulness program mozZete i:

e Razviti unutrasnji mir, slobodu i srecu.

e Povecati svesnost o mislima, osecajima, opazanjima i ponasaniju.

e Nauciti da kontroliSetei automatske negativne misli.

e Razviti zdrav odnos prema sebi i drugima, baziran na svesnoj,
bezuslovnoj ljubavi i empatiji.

e Uspostaviti kontakt sa svojim unutrasnjim bi¢em.

e Postici sklad izmedu svesnog i nesvesnog uma.

e Prihvatiti i otpustiti prosle dogadaje.

o Zivjeti svesno u sadasnjem trenutku.

e Povecati svest o sopstvenim vrednostima, talentima i
sposobnostima.

e Osecati unutrasnji mir.

e Smanijiti osecaj boli.

Ovaj program je namenjen svima koji Zele da poboljSaju kvalitet
svog Zivota i istovremeno da:

e Osete radost i ispunjenost Zivotom.

e Nauce strategije i tehnike za prevenciju stresa, anksioznosti i
depresije.

e Smanje umor i nervozu.

e Brinu se o svom zdravlju i poboljSaju kvalitet sna.

e Povecaju zadovoljstvo u poslu i svakodnevnim aktivhostima.

e Donose kvalitetnije odluke i postignu veci uspenh.

e Podstaknu kreativnost.

e Postignu svest o povezanosti uma, duha i tela kao jedinstvene
celine.

e Iskuse vece mentalno, emocionalno i fizicko zdravlje.



Da bi postigli zeljene rezultate i iskoristili sve prednosti Mindfulness
Intensive, In-Me treninga, preporucuje se svakodnevna samostalna
praksa, sa trajanjem od otprilike 30-60 minuta dnevno. Redovna
praksa omogucuje dublju implementaciju novih vestina i tehnika, i
omogucuje integraciju naucenog u svakodnevni zivot. Vezbanje
Mindfulnessa i negovanje odnosa prema sebi omogucava postizanje
trajnih pozitivnih promena i unapredenje licnog razvoja.

Pohadanjem ovog programa dobijate:

e PraktiCan interaktivan trening organizovan kroz 8 modula, Sto znaci
8 nedelja (jedan modul nedeljno, u trajanju od 3,5 sati).

e Skripta sa vezbama, koja sadrzi informacije o obradenim temama
na treningu, detaljne instrukcije za dalji rad, i dnevnik aktivnosti koji
¢e vam pomocdi u pracenju vaseg napretka.

e Audio snimke prakti¢nih vodenih vezbi i meditacija koje mozete
koristiti za licni rad i veZzbanje kod kuce.

e Kontinuiranu podrsku trenera kroz pracenje napretka polaznika i
pruzanje potrebne podrske tokom celog programa.

e Prakti€no iskustvo samostalnog rada i ucenja u grupi, sto
omogucuje bogato iskustvo ucenja i razmenu ideja sa drugim
polaznicima.

e Medunarodno priznat sertifikat "Mindfulness Intensive, In-Me"
koji potvrduje vaSe uceScCe i uspeSno savladane vestine na ovom
programu.

Uslovi za sertifikaciju:

Redovno pohadanje edukacije s minimalno 80% prisutnosti.
Svakodnevna samostalna praksa vezbi.

Vodenje dnevnika aktivnosti koji sadrzi evidenciju prakticnih vezbhi.
Prezentacija o licnom iskustvu ucenja.



Pocetak programa:
26.jun 2024. u 18h

Mesto odrZzavanja:
online, Zoom platforma

Datumi po modulima:

MODUL: 26.06. 18 - 21.30h
MODUL: 03.07. 18 - 21.30h
. MODUL: 10.07. 18 - 21.30h
.MODUL: 17.07. 18 - 21.30h
. MODUL: 24.07. 18 - 21.30h
MODUL: 31.07. 18 - 21.30h
MODUL: 07.08. 18 - 21.30h
. MODUL: 14.08. 18 - 21.30h (sertifikacija)

0 NOURAWN =

Cena ovog programa iznosi 240 €, (dinarska protivrednost po srednjem
kursu NBS) sa mogucnoscu placanja na 3 rate. U cenu su ukljuceni svi
materijali i medunarodno priznat sertifikat Mindfulness Intensive, In-
Me, koji se izdaje po zavrSetku edukacije i po ispunjenju ve¢ navedenih
uslova.

Za potvrdu prijave i uceSce u edukaciji, potrebno je izvrsiti uplatu
kotizacije u iznosu od 80 €, pre pocetka treninga.

Za prijave do 20.06. odobravamo popust od 20%

Vazno je napomenuti da u slucaju nepredvidenih okolnosti, zadrzavamo pravo
izmene termina, i pravo na otkazivanje programa usled okolnosti koje nisu bile
moguce predvideti, otkloniti ili izbeci. U slucaju neodrZavanja programa, osigurava se
povrat punog iznosa uplacene kotizacije ili celog iznosa.

Za vise informacija i prijavu, mozete ispuniti kontakt obrazac, ili poslati
e-mail na ivana@mindset.rs



Vas trener na Mindfulness Intensive, In-Me edukaciji
bice Ilvana Boric,

Mindfulness Master Trainer, In-Me,

ECA Coach, NLP Trainer u sertifikaciji EANLP, IN.
Kreator i autor Mindfulness programa

za prevenciju burnouta kod Asocijacije

Institutes for Mindfulness Evolving, In-Me iz Berlina.
Prakticar Kvantne harmonizacije, O-ring testa,
Kundalini Joge, ucitelj Meditacije.

PridruZite mi se i otkrijte

kako promena nacina razmisljanja A\ AN
moze da promeni vas Zivot. f T .
Kroz godine licnih traganja i poslovnih izazova, shvatila sam da je kljuc za
stvarnu promenu u nasoj unutrasnjoj snazi i spremnosti da prihvatimo svoj
istinski put. Dozvolite mi da vas povedem na putovanje otkrivanja sebe -
putovanje heroja.

Svaka transformacija pocinje unutrasnjom odlukom da promenimo svoj
nacin razmisljanja. Iz tog razloga sam paZzljivo kreirala programe i
edukacije, kao i coaching pristup, uz razumevanje da svaka osoba ima
jedinstven potencijal koji ceka da bude otkriven i osloboden.

Kao vas vodic na ovom putu, posvecena sam tome da vam pruzim podrsku
i inspiraciju na svakom koraku. Uveravam vas da ce svaki izazov na koji
naidete biti prilika za rast i ucenje. Kao i svaki heroj, vi imate snagu i
hrabrost da prevazidete sve prepreke i pronadete svoj istinski put.

Pozivam vas da zapocnete svoje putovanje heroja sa Mindset Brain
Academy. Zajedno, otkricemo vasu unutrasnju snagu, osloboditi vas

potencijal i izgraditi buducnost kakvu zasluZujete.

Manje Stresa, Vise Mindfulnessa!

ot



