"Swiadoma kobieta to ja! Uwolnii swoje wnetrze"
Program warsztatow

#UwainoSéNacoDziei

Dzien 1 (czwartek)

12:00 Przyjazd, relaks i czas dla siebie. 3...2...1. Poznajemy
siebie i poznajemy miejsce. Spacer przepiekng lesna
promenadg nad morze i jedng z najpiekniejszych plaz
w Polsce (Ola)

17:00 Powitanie i wstep do warsztatow (Ola, Lana, Wojtek)

17:30 Obiadokolacja

18:30 Warsztat “Jak rozpocza¢ swoje najlepsze zycie
od zaraz?" + nauka $wiadomego oddechu* (Lana,
Wojtek)

20:30 Techniki relaksacyjne i medytacja** (Lana)

Dzien 2 (pigtek)
9:00 Sniadanie

10:00 Wycieczka rowerowa po okolicy + sesja oddychania w
plenerze (plaza, wydmy, Biata Gora, stadnina koni) (Ola,
Woijtek)

13:00 Warsztaty z robienia kosmetykdw naturalnych*** (Ola)

14:00 Spacer po jednym z najtadniejszych laséw
w okolicy lub czas wolny

15:00 Jak zwiekszac swojg $wiadomos¢ i wzmacniac poczucie
wiasnej wartosci? #selflove**** (Ola)

16:00 Obiadokolacja

17:30 Warsztat relaksacyjny***** (Lana)

19:00 Relaksacja i medytacja (Lana)

20:00 Wieczor integracyjny przy grillu w wersji wege

Biatogora
15-18 kwietnia 2021

Dzien 3 (sobota)
9:00 Sniadanie

11:00 Warsztat uwaznosci i arteterapii****** (Lana)

14:00 Czas wolny

16:00 Zarzadzanie energig osobista. Jak wydobyc z siebie
supermoce?******* (508¢ specjalny Joanna Rek-
Faber)

17:00 Obiadokolacja

18:30 Warsztat oddychania******** (\\ojtek)

19:00 Techniki relaksacyjne i medytacja (Lana)

20:30 Chillout i dtugie rozmowy przy winie i kominku

Dzien 4 (niedziela)
9:00 Sniadanie
11:00 Morsowanie dla chetnych. Dobra zabawa i
hartowanie, bo Battyk hartuje o kazdej porze roku :-)
(Ola)
13:00 Wspdlna fota na pamiatke
14.00 Zakonczenie wyjazdu

WOJTEK
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"Swiadoma kobieta to ja! Uwolnij swoje wngtize"

Opis warsztatow
#UwainoSéNaCoDzien

Dzien 1 (czwartek)

*Jak rozpoczac swoje najlepsze zycie od zaraz?

Zwiekszenie samos$wiadomosci i odpowiedzialnosci za siebie, swoje mysli i czyny moze
doprowadzi¢ do wielu pozytywnych zmian w zyciu. Tak byto w przypadku Lany i Wojtka,
ktérzy zmienili swoje zycie o 180 stopni pomimo przeciwnosci losu. Podzielg sie z Wami
technikami oraz ¢wiczeniami, ktére im pomogly przejs¢ niejedng burze w ich zyciu i
uzywajg ich na co dzien.

Warsztat pomoze Wam:

e poprawi¢ komunikacje z ludZmi,

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

¢ pozbyc sie negatywnych mysli o sobie i innych,

e zwiekszy¢ poczucie wiasnej wartosci,

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

*Nauka Swiadomego oddechu

Wasz oddech to zycie, ktérym jesteScie. Oddech jest potaczony z uczuciami, ktérych
dosdwiadczacie i ranami z przesztosci, ktére w sobie nosicie. Jest tez Zrédtem Waszej
energii i sposobem na jej oczyszczenie. Podczas warsztatéw dowiecie sig jakie sg rodzaje
oddechu i jak oczyszczac sie z pomocg swojego naturalnego oddechu.

**Techniki relaksacyjne i medytacja

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

Dzien 2 (pigtek)

***Warsztaty z robienia kosmetykéw naturalnych

Wykonany kilka prostych kosmetykéw domowej roboty z uzyciem naturalnych
skfadnikéw i od razu je wykorzystamy. Do domu zabierzecie ze sobg kilka przepiséw na
domowe spa i wskazéwek jak znalez¢ na nie czas.

****Jak zwieksza¢ swojg Swiadomosc i wzmacnia¢ poczucie

wiasnej wartosci? #selflove

Podczas tego warsztatu poznacie dekalog wspotczesnej Swiadomej kobieta i dowiecie sie
jak najskuteczniej podnosi¢ poczucie wiasnej wartosci. Otrzymacie tez wiele
praktycznych wskazéwek jak pokocha¢ siebie, jak pielegnowac mitos¢ do siebie i jak
znaleZz¢ na nig czas.

*****Warsztat relaksacyjny
Warsztat obejmuje rézne ¢wiczenia relaksacji dynamicznej, aby poméc zyskac wiecej
pozytywnej energii z pomocg innych uczestniczek grupy.

Co Was czeka?

Taniec energetyczny

Czas na dobrg zabawe i pozytywna energie w grupie. Bedziemy dzieli¢ sie swoimi
przemysleniami na temat tu i teraz. Bedziemy tanficzy¢ tak jak sie nam podoba, aby sie
zrelaksowac, aby dac sobie wiecej zabawy i pozytywnej energii.

Masaz tantryczny

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

"Granica tego, co mozliwe, jest w Twojej glowie.
Mogq Cie zatrzymac tylko te sciany, ktére stawiasz sam."

Dzikie Zwierzeta - grupowa praktyka Gestalt

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

Medytacja tantryczna

Medytacja tantryczna w parach i ¢wiczenie zwane ,strumieniem’ pomagaja
przywrdéci¢ kontakt ze sobg, zapobiegaja wypaleniu i pozwalajg uzyska¢ wsparcie
od innych. Pod koniec tej medytacji wymienicie sie z druga osobg dobrymi
stowami. To ulubione ¢wiczenie Lany, ktére ma najwiekszg moc.

Dzien 3 (sobota)

*kkk¥\Warsztat uwaznosci i arteterapii

Arteterapia, czyli leczenie sztuka.

Czujecie czasem zmeczenie, poniewaz zycie i ludzie wysysaja z Was cafg energie?
Potrzebujecie odpoczynku, brakuje Wam kreatywnosci, relaksu lub inspiracji?

Jesli tak, ten warsztat jest dla Was! Arteterapia to terapia przez sztuke. Taniec,
Spiew, rzezba, malarstwo otwierajg nam dostep do naszego wnetrza: emodj,
potrzeb czy lekéw.

Podczas warsztatu uwaznosci i arteterapii nauczycie sie jak:
e uzywac swojej kreatywnosci, aby redukowac stres,

e poczuc silng wiez ze soba,

e poczuc sie bardziej zrelaksowanymi,

e zarzadzac energig swojego ciafa.

Sesja arteterapii potgczona z uwaznoscia

Warsztaty arteterapii bedg opieraty sie na pracy z przygotowanymi artystycznymi
obrazami i sylwetkami postaci. Poznacie kilka oryginalnych funkgji tej praktyki
uwaznosci.To Swietna okazja do rozwiniecia swoich zdolnosci twoérczych i
przezwyciezania sztywnych mechanizméw ochronnych oraz aktywadji twérczego
myslenia i wyobrazni. Dzieki temu lepiej zrozumiecie siebie oraz nature swoich
problemoéw 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 jaznia,
intuicjg i uczuciami. Mandala zapewnia dostep do gtebokiej $wiadomosci, ktéra
pomaga okresli¢ wewnetrzng sytuacje w danej chwili i poznac¢ swoje prawdziwe
potrzeby.

*+&44¥¥Zarzadzanie energig osobista. Jak wydoby¢ z siebie supermoce?
Po krétkim wprowadzeniu, w ktérym poznacie najwazniejsze tajniki, by Wasza
energia byta Waszym wsparciem, zaprosimy Was do czesci warsztatowej.

Za pomocg opartej na fotografii metody Points of You, bedziecie miaty okazje
przyjrzec sie swojej energii z zupetnie innej perspektywy. Odbedziecie podréz,
ktéra pozwoli Wam dostrzec swoja moc, czas i energie, to co dziata i to co
mozna ulepszy¢ poprzez obraz, podszept intuicji i poszerzajgce Waszg
perspektywe ¢wiczenia. Po tym spotkaniu bedziecie wiedziaty jak sprawi¢ by
Wasz zyciowy powerbank byt zawsze natadowany do petna.

*H&Aid**Warsztat oddychania

Czesto niedoceniamy oddechu, ktéry jest naturalnym rozwigzaniem na stres.
Oddech dotlenia mézg, dodaje nam jasnosci umystu, pomaga sie skupi¢ i by¢
kreatywnym. Kluczem jest rozpuszczanie emodji i bycie Swiadomym podczas
stresujgcych sytuacji, kiedy czesto blokujemy oddech. Przeprowadzimy kilka
¢wiczen oddechowych z oddechem siegajacym oraz stuchajgcym, aby nauczy¢
Was $wiadomego oddychania. Sesje oddychania bedziemy praktykowac nie tylko
w sali warsztatowej, ale tez na Swiezym powietrzu - na plazy, na wydmach, w
lesie czy ogrodzie.



