URBAN MINDFIT:

Un antrenament al mintii pentru
claritate si sens in jungla urbana




Sunt supraincarcat

Nu sunt deloc
satisfacut de viata
mea actuala

Ma descarc pe
al mei, acasa

Nu mai am
randament

Nu ma mai pot
concentra
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Te recunosti?
Ai trecut macar o data prin asa ceva?

Vrei sa raspunzi provocarilor vietii calm si rational, in loc sa-
ti faci nervi si sa te consumi degeaba?

Vrei o viata cu sens?
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AM CATEVA VESTI
PENTRU TINE

Vestea buna: colaborarea stiinta - traditie a produs
instrumente de lucru cu propria minte (traininguri
neuropsihologice) care te pot ajuta sd te concentrezi mai
usor, sa inveti sa lasi problemele de serviciu la serviciu si sa
vii acasa 100% pentru ai tai

Vestea mai putin buna: asta cere timp, rabdare si tenacitate,
nu se intampla peste noapte

Vestea cea mai buna: in doar 12 saptamani si maxim 30 de
minute pe zi iti creezi propria "sala de forta mentald" pe care
o iei cu tine toata viata. Fara abonament, fara plati recurente,
fara complicatii
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URBAN MINDFIT
UN ANTRENAMENT AL MINTII
PENTRU CLARITATE SI SENS IN

JUNGLA URBANA

Urban MindFit, bazat pe conceptul de training cognitiv
AMCOT (Attention Management Cognitive Training) este un
program de antrenament al mintii gandit sa ajute locuitorii
spatiilor urbane sa faca fata mai usor, cu consum nervos mai
mic, vietii moderne caracterizate de stres, presiuni,
complexitate, erodare continua a sanatatii si o satisfactie a
vietii din ce in ce mai scazuta.
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DESPRE PROGRAM, PE SCURT

- Creat de neurologi si specialisti in stiintele

vietii
Inspirat de practici milenare confirmate de
stiinta moderna

Practica generala de baza este promovata de
nume mari ale stiintei actuale (Elizabeth
Blackburn - laureat al Premiilor Nobel pentru
medicina, Amishi Jha - neurolog etc)

Parte a "secretului” succesului unor firme
precum Google, Intel, Nike

Armata Statelor Unite ofera o varianta a acestui
program militarilor din Fortele Speciale pentru
concentrare si decizii corecte in conditii de
lupta

Armata SUA ofera acelasi program si militarilor
aflati in teatrele de operatiuni, pentru
diminuarea riscului de PTSD si imbunatatirea
focusuluiin lupta
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CE INVETI

Un sistem de lucru cu propria minte pentru:
- un management mai bun al atentiei
- cresterea focusului, eficienta personala
- gestionarea eficienta a efectelor stresului, mai multa rabdare
- diminuarea reactivitatii emotionale / impulsivitatii

- diminuarea consumului nervos inutil si a senzatiei de "pilot
automat’

- mai mult echilibru, mai putina supravietuire, mai multa viata
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CUM SE DESFASOARA LUCRURILE

- timp de 12 saptamani ne vedem o data pe saptamana, online prin
Zoom

- invatam, experimentam, testam si practicam impreuna
- fiecare apoi pune in practica acasa, in siguranta

- laintalnirea urmatoare facem schimb de experientd, tragem concluzii
si mergem mai departe

- la final fiecare isi va fi creat setul personal de exercitii si tehnici pe
care il va folosi si imbogati in continuare

- optional, un pachet de 4 sedinte 1-la-1 cu Catalin pe provocari
specific individuale
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CE CASTIGI

0 "sala de exercitii pentru minte", absolut personala, pentru
- focus, gestionarea eficienta a atentiei
- eficienta personala - acasa si la munca
- reactivitate emotionala redusa

- reducerea efectelor stresului si scaderea riscului de
burnout

- sanatatea ta si a relatiilor tale
- control, auto-control, auto-determinarea viitorului tau

- un mod de a rupe ciclul birou-pat
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CE INVESTESTI

- Timp. Cam 1 % ore pe saptamana pentru sesiunile online plus cam 15
minute in fiecare zi. Aceasta investitie este obligatorie; daca te afli intr-o
perioada in care nu esti sigur ca ai acest timp, revino cand lucrurile sunt
mai favorabile;

- Efort. Nimic nu rasare din vid. Daca vrei o minte flexibila si plina de
claritate, pe care stresul nu o corodeaza, trebuie sa depui efort zilnic.

- Bani. Cat merita sanatatea mintii tale? Dar linistea ta? Dar caldura
relatiilor cu cei dragi? Acest program costa doar 2000 de lei, iar optiunea
de pachet 1-la-1 inca 1000 de lei pentru cine are nevoie
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CE SPUN CEI CARE AU TRECUT
PRIN PROGRAM

[...] Rezultatele au inceput sd vind extrem de repede, mai ales in ceea ce
priveste autocontrolul care, odata dezvoltat, este un element-cheie atat in viata
personala cét si in cea profesionala.

[...] Indiferent de ce greutati a adus viata, le-am luat treptat si le-am integrat in
ceea ce sunt si cum sunt. Multe tehnici, metode |[...] le-am dus si eu mai
departe, catre altii.

[...] Exercitiile din cadrul sedintelor imi folosesc zilnic in situatii stresante sau
cand vreau sa ma conectez la mine insami. De cand lucram impreuna sunt mai
calma, mai conectatd la prezent si mai in armonie cu lumea din jurul meu

Curios? Vezi mai multe testimoniale.



https://www.simarana.org/testimonials.html

TRAINERUL TAU

Catalin Octavian Blaga

- Formare in stiinte exacte (biochimie), cu studii de psihologie
- Experienta de conducere si formare de oameni de peste 30 de ani
- Trainer de abilitati interumane de peste 20 de ani

- Peste 10 ani de practica personal AMCOT, cea care sta la baza programului Urban
MindFit

- Facilitator acreditat de mindfulness si absolvent de cursuri de mindfulness din SUA
si Irlanda
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CONTACT

Curios? Interesat? Vrei sa stii mai multe? Ma gasesti aici:

Email Telefon
welcome@simarana.org 0726-364.726
sau (Whatsapp activ pe acest numar)

catalin.blaga@gmail.com
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“WHEN WE ARE NO
LONGER ABLE TO CHANGE A

SITUATION - WE ARE
CHALLENGED

TO CHANGE OURSELVES.”
Viktor E. Frankl
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