Be aware of you, love yourself
and live life to its fullest!
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CE ESTE MINDFULNESS?

Mindfulness este o practica prin care mintea este educaté sa ramana in
momentul prezent, ajutdndu-ne s devenim constienti de tot ceea ce se intampla

atat in interiorul céat si in exteriorul nostru.

Vei obtine un echilibru intre viata personald si cea profesional, traind din ce in

ce mai constient si autentic.

PENTRU CINE ESTE
RECOMANDAT
CURSUL

Pentru persoanele interesate sa
devina constiente de sine, sa isi
mbunétateasca calitatea vietii, sa
se bucure de prezent si sa il
valorifice la maximum

Pentru cei care doresc sa Tsi
creasca performanta la locul de
munca

CE OBTII DACA
ALEGI ACEST CURS?

Diminuezi stresul si castigi claritate
mentald, eficienta si rapiditate in
luarea deciziilor

Tti educi mintea s& ramana in
momentul prezent, devenind
constient de ceea ce se intampla in
interiorul si in exteriorul tau

Inveti s& iti accepti gandurile,
emotiile, senzatiile si tot ce se
petrece in jurul tau

lesi de pe pilotul automat si iti
stabilesti propriul ritm



STRUCTURA CURSULUI

Introducere in Mindfulness

Viata noastré este una extrem de
agitatd; suntem in continuu presati
de timp, de ganduri si griji.

Secretul fericirii

Stii cu adevarat ce te face fericit? De
multe ori ne credm repere false de
fericire, care nu sunt ale noastre, ci
ale prietenilor si apropiatilor nostri.

Cum folosesti Mindfulness
pentru a diminua furia
Frustrare si stres, iatéd doua cuvinte
care ne definesc existenta. Invatam
impreuna sé ne relaxam, sa
constientizam ca exista situatii pe
care nu le putem controla.

Cum integrezi principiile
Mindfulness in viata ta

Traim intr-un ritm extrem de alert.
Avem senzatia cd nu ne mai ajunge
timpul pentru nimic.

Traieste in prezent

"Yesterday is history. Tomorrow is a
mystery. Today is a gift. That's why it
is called present.”

De la postura de victima la cea
de om liber si increzator

Lamentarea si victimizarea sunt boli
nationale. Parcurgem impreuna
drumul de la pesimism la optimism si
restabilim echilibrul emotional.

Expert trainer
Andreea Raicu

Antreprenor, life coach, speaker
motivational, autor si om de televiziune
cu o experienté de peste 20 de ani

Holistic Counselor, sustine sesiuni de
coaching si programe de mentoring
pentru femei

A tinut numeroase discursuri TEDx,
preda cursuri de Mindfulness si tine
conferinte despre viata traita in echilibru

Este autoarea cartilor ,,Mananca si arata
bine" si ,Descopera-te” si promoveaza
un stil de viata sanatos



Centrul de excelenta care ofera traininguri de business si cursuri de
dezvoltare personala.
Cream lideri si experti in business de talie internationala

Iti oferim experienta de invatare premium de care ai nevoie pentru a-ti
dezvolta abilitatile profesionale si personale la cel mai inalt nivel.

BUCHAREST BUSINESS La BUCHAREST BUSINESS
INSTITUTE a fost creat de INSTITUTE vei descoperi o
profesionisti cu vasta experienta in experienta de invatare unica, experti
afaceri pentru a-ti oferi educatia de de top, continut de inalta calitate si
care ai nevoie sa iti dezvolti networking, de care ai nevoie pentru
business-ul la nivel international. a-ti creste afacerea.

Stim ca liderii din mediul de business sunt adevaratii influenceri prin actiunile
importante pe care le desfasoara in fiecare zi.

Scopul nostru este sa fi ajutam sé ia decizii strategice oferindu-le cele mai
bune programe de training.

Descopera o experienta unica de invatare

Leadership Branding Management
Public Speaking Vanzari Comunicare
Marketing Resurse Umane Antreprenoriat

Adresa

ONE HERASTRAU PLAZA
intrare prin curtea interioara

str. Zagazului nr. 21 - 25, sector 1,

014261, Bucuresti

Tel: +40 735 171.601
E-mail: office@bbi.ro

bbi.ro




