Vycvik pro pokrocilé

Vycvik pro pokrocilé je urc¢en k dalsimu prohloubeni
znalosti a zkusenosti, které tGcastnici ziskali béhem
prace s kontemplativnimi metodami zakladniho vy-
cviku. Pfedchozi ucast v tomto zakladnim vycviku
je nutnd pro absolvovani vycviku pro pokrocilé. Né-
které z téchto metod mohou potom oni sami dale
predstavovat a ucit témto metodam ostatni. V do-
datku tohoto vycviku jsou jesté ucastnici sezndmeni
s projektem ,Windhorse” (,Vétrny kin“), jehoz auto-
rem je Edward M. Podvoll.

Vycvik pro pokrocilé je zaméreny na praktické zava-
déni principl kontemplativni psychologie do vlast-
ni praxe. U¢astnici maji moznost konzultovat svoje
osobni pracovni projekty se supervizorem. Tyto
konzultace jsou soucasti vycviku.

Vycvik sestava ze dvou vikendovych programd, dvou
¢tyrdennich semindiG a dvou intenzivnich celoty-
dennich program( béhem obdobi 14-15 mésicu.

Karuna vycvik rozviji

e DUOvéru ve vlastni zakladni vnitfni zdravi, a tim
i moznost vidét totéz u ostatnich

¢ Schopnost vidét jasné pfitomny okamzik

¢ Odvahu nechat véci byt (probihat) a ddvérovat
vlastni zkusenosti a prozitku misto vytvareni slozité
analyzy a diagnézy

¢ Schopnost vidét terapeuticky vztah jako vzajem-
né davani a pfijimani, posilovani pocitu obohaceni
a transformace misto pocitu vycerpani a vyhoreni

Informace a kontakt:
www.shambhala.cz
www.karunatraining.com

KARUNA

Uzita kontemplativni psychologie

Bdéla pozornost, meditace
a soucit v praxi



Karuna vycvik pozornost, meditace
a soucit v praxi

Karuna vycvik je vicedilny program, ktery zahrnuje
studium a praxi kontemplativni psychologie. Je od-
vozen z dvouletého pravidelného studia kontem-
plativni psychologie, které je soucasti programu
Naropa University, Boulder, Colorado, USA. Studium
je zakonceno udélenim titulu Master of Contempla-
tive Psychoterapy.

Kontemplativni psychologie spojuje dohromady
znalosti a praxi psychologie zapadu s tisiciletymi
znalostmi budhistické psychologie. Tyto znalosti se
tykaji toho, jak mysl pracuje ve zdravém i zmateném
stavu. Kontemplativni psychologie se zabyva vnitf-
nimi kvalitami mysli, tj. bdélou pozornosti, soucitem
(sanskrt. Karuna) a zafivym vnitfnim zdravi. Toto
zdravi je charakterizovdno otevienosti, soucitem
a jasnosti. Vnitfni zdravi je casto prekryto neurézou
a zmatkem, nicméné je vzdy pfitomno a mlze byt
znovu objeveno. Tento ozdravny proces je mozné
zahdjit pouzitim metod kontemplativni psycholo-
gie, s jejich pomoci mizeme objevit,ostrivky zdra-
vi” ve viech, dokonce i ve velice zmatenych a roz-
rusenych stavech mysli. Vsechny lidské bytosti maji
pfirozenou dustojnost, moudrost a zdravi. Pokud
chceme pracovat s ostatnimi, musime zacit nejprve
praci na sobé.

Karuna vycvik se sklada ze dvou casti
Zakladni vycvik

Zakladni vycvik je zaméfeny na rozvoj vlastnich
zkusenosti Ucastnikl s bdélou pozornosti, soucitem
a se schopnosti vidét jasné kvality zafivého vnitf-
niho zdravi u sebe a u ostatnich. U&astnici béhem
vycviku praktikuji metody kontemplativni psycho-
logie, a tak ziskdvaji a rozvijeji osobni zkusenosti
s kvalitami mysli. Postupné tak vznika zaklad pro re-
alizaci ozdravnych procesi u sebe i ostatnich. U¢ast-
nici poznavaji moznost, jak laskavym a probuzenym
zpUsobem posilit a pozvat ozdravné a transforma-
tivni procesy do kazdodenniho Zivota.

Vycvik je uréen hlavné pro lidi, ktefi se zajimaji
o osobni rozvoj, meditaci, kontemplativni zpUso-
by prace a mohou to vie pouzit také ve své vlastni
praci. Jedna se predevsim o pracovniky na poli psy-
choterapie, socialni prace, [é¢ebnych a vzdélavacich
zafizeni. Vycvik je otevien pro kazdého, kdo ma za-
jem posilit bdélou pozornost a otevienost ve vsech
situacich, jak profesnich tak osobnich.

Zakladni vycvik sestava z Sesti vikendovych progra-
ma, dvou ctyfdennich seminaill a tfi intenzivnich
celotydennich studijnich pobytll béhem 20-24
mésicl. Mezi seminafi se Ucastnici setkavaji v ob-
lastnich studijnich skupinach, procvicuji vyznamné
kontemplativni metody, maji moznost |épe porozu-
mét prednesené latce a poskytovat si vzajemnou
supervizi. Na zavér bude vydan certifikat o absolvo-
vani vycviku.

Vyznamné metody zakladniho vycviku *

« Mindfulness - Bdéla pozornost

Zpusob, jak zUstat v pfitomném okamziku, aniz by-
chom néco ménili nebo na nécem ulpivali.

- Meditation — Meditace

Zakladni technika pro praci s mysli, pro praxi bdélé
pozornosti. UCi nas, jak prohlubovat dlvéru v zakladni
kvality mysli: jasnost, soucit, silu, odvahu, inteligenci.

- Body Speech Mind Supervision Groups — Télo,
fe¢, mysl supervizni skupiny

Supervizni praxe zaloZzena na bdélé pozornosti, ktera
nam umozni podivat se z nové Cerstvé perspektivy na
zvIasté tézké, malo fesitelné vztahové situace (tera-
peut—klient).

« Process Groups — Prace v aktualné probihajicich
skupinach

Prace ve skupiné zalozena na bdélé pozornosti, srdec-
né komunikaci a vzéjemném naslouchani si.

« Four Step Practice - Praxe ctyf krokd

Naéstroj ke zkoumani, poznavani a pfijeti emoci k proci-
téni jejich vnitini energie.

« Maitri Space Awareness - Laskavost, prostor,
uvédoméni

Metoda odkryvajici vnitini moudrost a zdravi pfitom-
né ve viech emocich a podporuje dlivéru v tyto kvality.
« Compassionate Exchange - Soucitna vyména
Bdélé, pozorné a soucitné setkani se vzajemnym oc-
nim kontaktem.

« Tonglen (Sending and Taking) — Tonglen (posilani
a prijimani)

Meditacni praxe, kterd posiluje a objevuje nas vnitini
soucit

* Anglické nazvy metod uvadime jako pfislusné soucasti
Karuna vycviku. Tato pojmenovani jsou takto bézné uziva-
na a pffpadni zajemci o tuto problematiku najdou dalsf in-
formace v literatufe nebo na internetu pouze pod témito

anglickymi ndzvy.



