Kurs profilaktyki zdrowia psychicznego

oferta dla firm

Cykl spotkan majgcy na celu nauke uwaznosci i jej praktycznego zastosowania dla
profilaktyki zdrowia. Kazdy uczestnik opanuje teoretyczne i praktyczne podstawy medytaciji.
Pozyska tym samym narzedzia i techniki niezbedne do zadbania o zdrowy umyst i ciato.

Czego nauczg sie uczestnicy?

rozpoznawac i odpuszcza¢ mysli,
swiadomie kierowa¢ uwaga,
rozpoznawac i uwalnia¢ emocje,
rozpoznawac i odpuszczac przekonania,
kilku praktycznych technik medytac;i.
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W jaki sposob?

-> 2 webinaria tematyczne (90 minut kazdy),
-> 8 lub 16 spotkan warsztatowych (60 minut kazde),
=> 30 minut indywidualnych konsultacji.

Spotkania sktadajg sie z trzech czesci:
> cze$c¢ teoretyczna
> czesc¢ praktyczna
> Q&A

Tematy webinariow.

Wprowadzenie do uwaznosci - webinar pierwszy, rozpoczecie cyklu.

Pokazemy czym jest medytacja. Wyttumaczymy dziatanie mysli i emocii.
Przeéwiczymy praktyczne techniki medytacji formalnej i nieformalne;.

Zastosowanie uwazno$ci w pracy - webinar drugi, zakonczenie cyklu.

Wyttumaczymy znaczenie postawy umystu i pokazemy metody pracy z niag.
Przeéwiczymy medytacyjne techniki radzenia sobie ze stresem.

Spotkania warsztatowe.

Cztery spotkania w tygodniu (przez okres 2 lub 4 tygodni). Poranne sesje medytacji
w ruchu i pracy z oddechem, prowadzone o godzinie 7:00 dwa razy w tygodniu.
Réwniez dwa razy w tygodniu popotudniowe warsztaty medytacji o godzinie 19:00.
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Indywidualne konsultacje.

30 minutowe spotkanie indywidualne w trakcie lub po zakonczeniu cyklu spotkan.
Indywidualne omowienie pojawiajgcych sie przeszkod i wzmocnienie pieciu filarow
UWaznosci.

Szczegoty.

-> Terminy webinariéw: ustalane indywidualnie
=> Czas trwania kursu: 15 lub 29 dni

-> Koszt: 499 lub 699 zt / osoba + VAT

-> Minimalna ilo$¢ uczestnikéw: 10 oséb

O prowadzgcych.

Tomasz Lipowski

Doswiadczenie zdobywane w biznesie potgczyt z codzienng praktykg medytacji
otwartej Swiadomosci i sarangati jogi. Medytacje studiowat wérdéd buddyjskich mnichow w
Swigtyni Wat Tam Wua w Tajlandii. Od tego czasu kazdy dzien to dla niego swiadoma praca
z umystem, myslami, emocjami czy intencjami. W swojej praktyce eksplorowat liczne
tradycje jogiczne, jednak fundamenty stanowig dla niego buddyzm therawadyjski i hinduizm.
Zdobyte na wtasnej gtowie i sercu doswiadczenie przekazuje w sposdb prosty i zrozumiaty.
Przez ostatnie lata prowadzit zajecia medytaciji dla firm, oséb indywidualnych oraz dzieci,
pracujgc z umystami w roznych zakatkach swiata. Wolny czas spedza na medytac;ji
chodzonej pokonujgc samotnie setki kilometrow lub organizujgc odosobnienia.

Marcin Wozich

Na sciezce medytacji od blisko dwéch dekad, ponad 16 lat temu wyjechat z Europy,
aby pogtebiac¢ swojg praktyke medytacji. Ten czas spedzit w Azji (gtéwnie Tajlandii, Indiach,
Nepalu) oraz Australii. Pobyt w Azji dat mu szanse na blizsze zapoznanie sie z tradycjami
kontemplacyjnymi buddyzmu i hinduizmu (theravada, wadzrajana, adwajtawedanta, Siwaizm
kaszmirski). Saranagati joga (joga oparta na aktywacji gtebokiej intuicji) stata sie jego
zyciem. Marcin to cztowiek wielu pasji i talentéw, ktory z czystym sercem rozwija
Swiadomosc¢ podczas wielogodzinnej codziennej praktyki. Podczas jego warsztatow mamy
dostep do wieloletniego doswiadczenia i wiedzy pozyskiwanej od jogindw na catym swiecie.
Tym dos$wiadczeniem zawsze chetnie sie z nami dzieli.

Referencje i projekty.

www.globventure.pl
www.zdrowyumysl.eu
www.cafesamadhi.com
www.saranagativoga.com

www.odpusc.eu
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