"Swiadoma kobieta to ja! Uwolnij swoje wnetrze"

Program warsztatow
#UwainoséNacoDzien

Dzien 1 (czwartek)
13:00 Przyjazd
14:00 Powitanie i rozpoczecie warsztatéw (Ola, Lana, Wojtek)
15:00 Warsztat Uwaznosci i Arteterapii* (Lana)
17:30 Obiadokolacja
18:30 Spacer przepiekng lesSng promenada nad morze
i jedng z najpiekniejszych plaz w Polsce
20:30 Techniki Relaksacyjne i Medytacja** (Lana)

Dzien 2 (piatek)
9:00 Sniadanie

10:30 Wycieczka rowerowa po okolicy (stadnina koni, plaza,
wydmy, Biata Géra (Wojtek, Ola)

13:30 Warsztaty z robienia kosmetykdw naturalnych (Ola)

15:00 Spacer po jednym z najtadniejszych laséw
w okolicy (Ola)

16:00 Obiadokolacja

17:30 Warsztat Relaksacyjny*** (Lana)

19:00 Relaksacja i Medytacja (Lana)

20:30 Wieczor integracyjny przy grillu w wersji wege
na terenie Domkoéw Biatogéra

Biatogdra
8-11 paidziernika 2020

Dzien 3 (sobota)
9:00 Sniadanie

11:00 Warsztat “Jak rozpocza¢ swoje najlepsze zycie
od zaraz?"**** (Lana, Wojtek)

13:00 Czas wolny

14:00 Warsztaty kulinarne “Zdrowe stodkosci
w 10 minut” (Ola)

15:30 Rozmowy przy kawie i zdrowych przekagskach,
a jak pogoda nie dopisze to nawet przy kominku

17:00 Obiadokolacja

18:30 Techniki Relaksacyjne i Medytacja (Lana)

20:00 Chillout i dtugie rozmowy przy winie i kominku

Dzien 4 (niedziela)
9:00 Sniadanie
11:00 Morsowanie dla chetnych #mojpierwszyraz.
Hartowanie organizmu, dobra zabawa i idealny
wstep do sezonu zimowego (Ola)
13:00 Wspdlna fota na pamiatke
14:00 Zakonczenie wyjazdu




"Swiadoma kobieta to ja! Uwolnij swoje wngtize"

Opis warsztatow
#UwainoSéNaCoDzien

Dzien 1 (czwartek)

*Arteterapia, czyli leczenie sztuka.

Czujesz czasem zmeczenie, poniewaz zycie i ludzie wysysajg z Ciebie
cafg energie? Potrzebujesz odpoczynku, brakuje Ci kreatywnosci,
relaksu lub inspiracji?

Jesli tak, ten warsztat jest dla Ciebie! Arteterapia to terapia przez
sztuke. Taniec, $piew, rzezba, malarstwo otwierajg nam dostep do
naszego wnetrza: emocji, potrzeb czy lekdéw.

Podczas warsztatu Uwaznosci i Arteterapii nauczysz sie jak:
e uzywac swojej kreatywnosci, aby redukowac stres,

e poczuc silng wiez ze sobg,

e poczuc sie bardziej zrelaksowang,

e zarzadzac energig swojego ciafa.

Sesja arteterapii potaczona z uwaznoscia

Warsztaty Arteterapii beda opieraty sie na pracy z przygotowanymi
artystycznymi obrazami i sylwetkami postaci. Poznasz kilka
oryginalnych funkcji tej praktyki uwaznosci.To Swietna okazja do
rozwiniecia swoich zdolnosci twdrczych i przezwyciezania sztywnych
mechanizméw ochronnych oraz aktywacji twérczego myslenia i
wyobrazni. Dzieki temu lepiej zrozumiesz siebie oraz nature swoich
problemow i trudnosci. To z kolei prowadzi do pozytywnej trwatej
zmiany w relacjach z otoczeniem oraz jakosci swojego zycia.

Arteterapia potgczona z malowaniem mandali

Podczas rysowania mandali nawigzujemy kontakt z naszg
wewnetrzng jaznig, intuicjg i uczuciami. Mandala zapewnia dostep
do gtebokiej Swiadomosci, ktéra pomaga okresli¢ wewnetrzng
sytuacje w danej chwili i poznac swoje prawdziwe potrzeby.

**Techniki relaksacyjne i medytacja

Wszyscy zyjemy w szybkim Swiecie. Bywamy zestresowani,
niespokojni, roztargnieni, zmeczeni lub/i senni. Podczas warsztatéw
poznasz rézne techniki relaksacji i medytacji, aby uwolni¢ czes¢
swojego stresu i zyskac¢ duzo pozytywnej energii.

Dzien 2 (pigtek)

*** Warsztat Relaksacyjny

Warsztat obejmuje rézne ¢wiczenia relaksacji dynamicznej, aby
pomac zyskac wiecej pozytywnej energii z pomoca innych
uczestniczek grupy.

"Zmiana nie nastepuje wtedy, gdy probujemy byc inni, niz jestesmy -
zZmiana moze nastqpic jedynie wtedy, kiedy uswiadamiamy sobie,
Jacy naprawde jestesmy.”

Arnold Beisser

Co Cie czeka?

Krotkie ¢wiczenie wzrokowe

Poczujesz sie bezpiecznie tu i teraz. Wykonamy krotkie
¢wiczenie ,kontaktu wzrokowego”, aby sie catkowicie
zrelaksowac wraz z innymi uczestniczkami grupy. To ¢wiczenie
przyblizy Cie do swojego wnetrza.

Taniec energetyczny

Czas na dobrg zabawe i pozytywnga energie w grupie.
Bedziemy dzieli¢ sie swoimi przemysleniami na temat tu i
teraz. Bedziemy tanczy¢ tak jak sie nam podoba, aby

sie zrelaksowag, aby dac sobie wiecej zabawy i pozytywnej
energi.

Masaz tantryczny

Czeka Cie nauka tantrycznego masazu. Ta technika pomoze Ci
uzyskac dobrg energie, zrelaksowac sie, poczuc wiecej
intymnosci i mitosci. Masaz tantryczny zmienia jakos¢ zycia.
Mozesz tez skorzystac z tej techniki po warsztatach i poprosi¢
swojego partnera, aby wykonat taki masaz tuz przed
zasnieciem.

Dzikie Zwierzeta - grupowa praktyka Gestalt

Czesto nie chcemy pokazywac swojej ztosci. Trumienie
frustracji prowadzi do diugotrwatego obnizenia nastroju,
ostabienia odpornosci, a w konsekwencji do wielu choréb. W
terapii Gestalt nazywamy to retrofleksjg. To doskonate
¢wiczenie na pozbycie sie nagromadzonego gniewu, zalu,
agresji i powstrzymywanych uczu¢ i emocji.

Medytacja Tantryczna

Medytacja Tantryczna w parach i ¢wiczenie zwane
,Strumieniem” pomagajg przywroci¢ kontakt ze sobg,
zapobiegajg wypaleniu i pozwalajg uzyskac wsparcie od
innych. Pod koniec tej medytacji wymienisz sie z drugg osobg
dobrymi stowami. To ulubione ¢wiczenie Lany, ktére ma
najwiekszg moc.

Dzien 3 (sobota)

**** Jak rozpoczg€ swoje najlepsze zycie od zaraz?
Zwiekszenie samoswiadomosci i odpowiedzialnosci za siebie,
swoje myslii czyny moze doprowadzi¢ do wielu pozytywnych
zmian w zyciu. Tak byto w przypadku Lany i Wojtka, ktorzy
zmienili swoje zycie o 180 stopni pomimo przeciwnosci losu.
Podzielg sie z Wami technikami oraz ¢wiczeniami, ktére im
pomogty przejs¢ niejedng burze w ich zyciu i uzywajg ich na co
dzien.

Warsztat pomoze Ci:

e poprawi¢ komunikacje z ludzmi,

e uwolni¢ umyst i przeja¢ kontrole nad wiasnymi myslami,

e pozbyc¢ sie negatywnych mysli o sobie i innych,

o zwiekszy¢ poczucie wlasnej wartosdi,

* nauczyc sie prostych technik na poprawe swojego
samopoczucia i zdrowia , ktére mozesz zastosowac od
zaraz.



