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Wakacje sg dobrg okazjg do odpoczynku, oczyszczenia ciata i umystu z toksyn stresu
oraz do opanowania skutecznych sposobdéw tagodzenia stresu w codziennym zyciu.
Warsztat zostat utkany z elementdw koncepcji gospodarowania energiq zyciowg w
stresie ,,8x0O", Mindfulness i Kudalini Yogi, osadzony w malowniczym otoczeniu
mazurskiego krajobrazu, dzikiej natury i niezwyktego domu, okraszony smaczng i
zdrowq dietg wegetarianskg. Wszystko po to, by stworzy¢ jak najlepszq przestrzen dla
wypoczynku i rozwoju, by obudzi¢ zmysty otwierajgce Cie na bogactwo
wewnetrznego do$wiadczenia i obecnej chwili. Bys mogta/mdgt czerpac z niego w
petni nie tylko podczas wakacji, ale réwniez po powrocie, w codziennym zyciu.

Program ,,8 x O” zostat stworzony przez Wojciecha Eichelbergera, czotowego
polskiego specjaliste w dziedzinie redukciji stresu. Jest programem integralnym,
obejmujgcym 8 kompetenciji, stuzgcych budowaniu zasobdéw energetycznych i
racjonalnemu gospodarowaniu nimi w warunkach obcigzenia i wyzwan, jakie niesie
ze sobq wspotczesne zycie. Osig treningu jest rozwdj Swiadomosci ciata i umystu oraz
ich wzajemnego zwigzku. Szczegdlne miejsce zajmuje praca z oddechem. Oddech
jest elementem tqgczgcym ciato, emocje, umyst i ducha, ktéry integruje wszystkie
poziomy doswiadczenia cztowieka. Dzieki swiadomemu oddychaniu mozemy
wptywac na odprezenie ciata, wyciszenie emocji, spokdj umystu i ducha. Bedziemy
aktywnie ¢wiczy<¢ 8 kompetencji antystresowych, dzieki czemu otrzymasz narzedzia
pozwalajgce na zwiekszenie swojej energii i w konsekwencji odpornosci na stres.

Praktyka uwaznosci, stosowana od czasdw starozytnych w réznych Sciezkach
duchowych, zostata zaadoptowana do psychoterapii przez prof. Jona Kabat —
Zinna, twoérce Mindfulness, zatozyciela Kliniki tagodzenia Stresu przy Uniwersytecie
Massachusetts.

Na co dzien zazwyczaj nasza uwaga jest rozproszona, jestesmy poddani dziataniu
licznych bodzcdw, nasz umyst jest zaprzgtniety tysigcem spraw. Praktyka uwaznosci
uczy konftroli umystu i Swiadomego sterowania swojg uwagq.



Dzieki praktykom koncentracii i medytacji warsztat pozwoli Ci doswiadczy¢ stanu
skupienia i wyciszenia. Cwiczenia uwaznosci bedq stuzyty rozwijaniu umiejetnosci
Swiadomego kierowania swojg uwagqg w codziennosci. Umiejetnosc¢ ta jest
pomocna w radzeniu sobie ze stresem, stanami wypalenia i depresji. Jej regularne
stosowanie prowadzi do gtebszego i petniejszego doswiadczania rzeczywistosci,
podnoszgc jakos¢ zycia.

Warsztatom bedzie towarzyszyta praktyka Kundalini Yogi, dynamicznych ¢wiczen,
potgczonych z technikami oddechowymi, medytacjq i mantrg, od ktérych
bedziemy zaczynac dzien. Praktyka ta obudzi uspiong w Tobie energie i moc.

Uwaga: prosze o zabranie wygodnego stroju do ¢wiczen oraz (jesli ktos posiada)
maty do jogi i poduszki do medytacii.

Prowadzqca: Monika Anna Popowicz

(pedagog, psychoterapeutka, tfrener rozwoju osobistego, joginkal)
Poczgtek zajeé: niedziela 15 sierpnia, godz. 18.00
Zakonczenie zajeé: sobota 21 sierpnia, godz. 14.00
Informacje i zapisy: Monika 0 506 068 362, e-mail: moanpo@gmail.com
Inwestycja: 780 zt (warsztat bez noclegu i wyzywienia)

Miejsce rezerwuje zgloszenie mailowe oraz wptata zaliczki w wysokosci 280 zt do
1 lipca na rachunek:

Po Drodze Pracownia Psychoedukacji i Rozwoju Osobistego Monika Popowicz
PKO B.P. S.A. 50 1020 5558 1111 1481 5180 0028
Po 15 lipca zaliczki sg bezzwrotne.

Nocleg i wyzywienie: w cenach od 32 - 69 zt ( nocleg w zaleznosci od standardu) +
53 zt (wyzywienie)prosze rezerwowac bezposrednio w Osrodku: www.tuiteraz.eu



http://www.tuiteraz.eu/

Prowadzqca

Monika Anna Popowicz

Z wyksztatcenia pedagog, z zamitowania psychoterapeutka, psychoonkolog i trener
rozwoju osobistego.

Psychoterapii uczyta sie w Laboratorium Psychoedukaciji w Warszawie, gdzie
ukonczyta m.in. fakultet ,,Jak sobie radzi¢ ze stresem?2” prowadzony przez Wojciecha
Eichelbergera. Praktyki uwaznosci w oparciu o Mindfulness uczyta sie od drlvana
Miltona i prof. Jona Kabat - Zinna. Od 2009 r. szkoli sie w Kundalini Yodze w tradycji
Jogi Bhajana.

Od 2004 r. zwigzana z Instytutem Psychoimmunologii, gdzie do 2008 r. byta cztonkiem
zespotu psychoterapii, a do chwili obecnej nalezy do zespotu trenerskiego,
prowadzgc warsztaty i szkolenia, gtébwnie o tematyce radzenia sobie ze stresem.
Zatozyta i wspottworzy od 2004 r. Fundacije Psychoonkologii ,,Ogréod Nadziei”, gdzie
pracuje terapeutycznie z osobami chorymi na nowotwory iich bliskimi.

W swojej pracy koncentruje sie na odnajdywaniu i wzmacnianiu osobistych
zasobdw, ktére pozwalajqg cztowiekowi radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie stawia zycie.
Dgzy do rozwoju petni potencjatu osdb, z ktérymi pracuje, na poziomie ciata, emocji,
umystu i ducha, dla jakosci i radosci zycia. Czerpie z wielu sciezek, ktére zmierzajg
do poszerzania swiadomosci, uwazajgc oddech za element tgczgcey i integrujgey
wszystkie poziomy.

Jest wegetariankg od 14 |at i joginkq. Interesuje sie filozofig Wschodu. Jej pasjq jest
taniec. Mama dwdch synéw.



