Celem zajec¢ jest zrozumienie i wykorzystanie technik samorealizacji oraz praca z wtasnym JA.

Bedzie to podrdz w giab siebie, pogtebianie samorozwoju, praca ze §wiadomoScia,

podswiadomoscia i otoczeniem, co pozwoli uczestnikom na nowo odKkry¢ siebie i Swiat.

Zakres warsztatow:

Mozna chodzié¢ boso i mozna chodzi¢ w wygodnych butach.

Jezeli twoja droga jest kamienista to zajecia pozwolq dobrac Ci wygodne buty.

Mozesz samodzielnie wykona¢ wiele pracy, kiedy jednak przebywasz w grupie ludzi robigcych to
samo, mozesz dokona¢ ogromnego postepu, uczqc sie od nich. Kazda osoba w takiej grupie jest

nauczycielem.




Miejsce czlowieka we wszechswiecie
Podstawy energetycznej struktury ciata. Pojecie pola energetycznego jako czynnika zdrowia i

psychoemocjonalnej stabilnos$ci, sposoby regulacji, wzmocnienia i oddziatywania na niego.

Dziesie¢ krokéw prowadzacych do poznania samego siebie

Czy kochasz siebie? To z pozoru tatwe pytanie okazuje sie by¢ bardzo trudnym. Czy zdarza Ci
sie, ze moéwisz, czy myslisz o sobie Zle. Denerwujesz sie, krytykujesz, nie potrafisz sobie
wybaczy¢? Cwiczenie to stuzy zrozumieniu i przeanalizowaniu krokéw prowadzacych do

pokochania siebie, a nie tylko akceptacji wtasnej osoby.

Mozesz Uzdrowié¢ Swoje Zycie
»,T0 co dajesz, powraca do Ciebie” juz chyba

kazdy o tym wie, jak réwniez: ,To w co wierzysz,

staje sie dla Ciebie prawda”. Cwiczenie to
potaczone jest z afirmacja prawd dotyczacych

naszego zycia.

Techniki oddychania - integracja oddechem - cykl wolnoSci i cykl ofiary

Kiedy zharmonizujemy oddech z procesami myslenia, odczuwania emocji i doznan fizycznych,
bedziemy mogli intuicyjnie zrozumieé¢ prawdziwg rzeczywisto$¢, ktéra wykracza poza
normalng percepcje. Cwiczenie to pokazuje jak mozna odwréci¢ proces ttumienia uczué,

przerwacé krag ofiary, wyj$¢ z niego, by doswiadczy¢ szczescia i wolnosci.

Metody relaksacji i aktywizacji organizmu

Kazdy z nas w zyciu ma chwile, kiedy potrzebuje mie¢
wiecej wewnetrznej sity, zeby stawi¢ czoto danej
sytuacji. Zyjemy w ciagtym stresie, bardzo czesto
brakuje nam energii, Zeby przeciwstawia¢ sie agres;ji,
réwniez tej psychicznej, innych oséb.

Cwiczenia przedstawiajace  systemy  psycho-
energetycznej samoobrony - strefy dystansu w

ktorych czujemy sie bezpiecznie, sposoby ich

wzmochienia i poszerzenia.



Kreowanie wlasnego sukcesu i szczescia
Cwiczenie stuzy budowaniu fascynujacej przysztosci, poprzez przycigganie jej, zmieniajac

swoje nastawienie do zblizajacych sie wydarzen.

Cwiczenia pozytywnych afirmacji - ich znaczenie
Afirmacja, to pozytywna sugestia, ktérg mamy na celu wprowadzi¢ w pod$swiadomos$¢. To mys$l
kreuje nasza rzeczywisto$¢. Jak wiec mysle¢, budowac afirmacje, by pdzniej nie byto

watpliwosci, Ze zostatly one inaczej odczytane przez naszg pod§wiadomos¢.

Pozbywanie sie negatywnych emocji autokatarsis

Zycie zalewa nas negatywnymi informacjami,
ktére budza w nas negatywne emocje. Zawis¢,
zazdro$¢, poczucie pecha, i wiele innych emocji
jest znane chyba kazdemu. Tylko czy chcemy z
tym zy¢ i thumi¢ je w sobie? Podczas tego
¢wiczenia nauczymy sie jak radzi¢ sobie z tymi

emocjami, jak uwolni¢ i oczy$ci¢ swo6j umyst i

swoje ciato.

Medytacje z ciatlem i ich znaczenia

Umyst jest jak matpa w klatce, wcigz czyms$ zajety, wcigz w ruchu. Jezeli sie ten ruch zatrzyma
to jeszcze za mato by poczué¢ spokéj. Cwiczenie praktyczne wprowadzajace uczestnikow w

$wiat medytacji.

Anatomia klétni - porozumienie

Bolesne jest nie to, CO méwimy, ale JAK méwimy.
Cwiczenie us$wiadomi nam moment, kiedy
nieporozumienie przeradza sie w kiétnie, i co zrobi¢,

zeby tego uniknad.

Cztery pory mitosci - szczesliwe zwigzki
Zwiazek uczuciowy jest podobny do ogrodu - jezeli

ma rozkwitaé, musi by¢ regularnie podlewany.

Podczas ¢wiczenia poznamy specyficzne rodzaje
pielegnacji, w zalezno$ci od danej pory roku. Aby utrzymaé przy zyciu nasza mitos¢,
wystarczy zrozumie¢ nature kazdej z kolejnych pér 1 pozna¢ jej wymagania.

Najtrudniej nauczy¢ sie mito$ci do samego siebie. Jesli nie masz mito$ci w sobie, jak mozesz



dawac jg innym? Wszyscy jej potrzebujemy. Mito$¢ wtasna wyptywa z wewnetrznej szczerosci,

z zycia w prawdzie.

Mitosé wtasnq nalezy praktykowad.

Prowadzacy: Robert Zotedziewski

Licencjonowany Coach, terapeuta i trener interpersonalny.
Szkoleniowiec i wyktadowca na wyzszych uczelniach.
Absolwent PWSFTvIiT w Lodzi, studium podyplomowego
Coachingu i NLP. 0Od 2004r. jako pierwszy w Polsce
otrzymat dyplom trenera Instytutu Nieinwazyjnej Analizy
Osobowosci dr Dariusza Tarczynskiego, twércy metody
NAO. Uczen wschodnich Mistrzéw TAO i Tybetu.

Specjalizuje sie w projektowaniu i realizacji warsztatow,
szkoleni, zwanych ,miekkimi”. Koncentruje sie przede

wszystkim na rozwijaniu umiejetnosci personalnych oraz

pogtebianiu wiedzy z zakresu komunikacji z wtasnym JA.

Potrafi skutecznie motywowac.

Termin, miejsce i czas trwania warsztatow:

sobota 05.12.2015r. godz. 10:00 - 18:00

niedziela 06.12.2015r. 10:00 - 16:0
Warszawa

Inwestycja: 460 PLN

0

Osoby chetne bardzo prosze o kontakt mailowy na adres: r.zoledziewski@nao.com.pl

Organizator: Instytut NAO, Plac Wolnosci 2, 91-415 Lodz, www.inao.pl




