Warsztaty SLOW LIFE

Prowadzenie: Natalia Kraus-Kowalczyk

kazdy panel ok. 60-90 min.

PANEL 1 : Slow life na co dzien, czyli jak odzyska¢ czas

Opis: W dzisiejszym Swiecie chyba nie ma osoby, ktdra nie chciatby cho¢
troche zwolni¢, zy¢ bardziej slow, w zgodzie ze sobg i naturg. Codzienne
obowigzki zwigzane z zajmowaniem si¢ domem, pracg, opiekg nad dzie¢mi i
czworonogami, gdzie$ pomiedzy tym szukanie czasu na hobby i spotkania z
przyjaciétmi - to wszystko sprawia, ze nasz kalendarz peka w szwach, a slow
gdzie$ nam umyka. Sg jednak sposoby, aby na nowo go odnalezé. Podczas
warsztatu poznasz kilka sekretéw i ¢wiczen, ktére pozwolg ci zy¢ slow na co
dzien. Cze$¢ z nich wywodzi sie z tradycji jogi i medytacji oraz mindfulness, a
cze$¢ to porady praktyczne. Jesli sprébujesz wprowadzi¢ choc€ kilka z tych
sekretdw w zycie zobaczysz, jak bardzo zmieni sie twdj rytm dnia.
Przetgczysz sie na slow, przestaniesz biec, zaczniesz uwazniej zy¢ i
odzyskasz CZAS.

PANEL 2: Upros¢ swoje zycie

Opis: Jedli nalezysz do tych osdb, ktére czujg sie wiecznie przecigzone
obowigzkami, zapracowane, przemeczone, niedospane to zapewne juz wiele
razy przeszto ci przez mysl, ze moze warto w koricu cos z tym zrobi¢. No
wiasnie. Tylko co? No na przykfad uporzgdkowac swoje zycie i zaczgc
funkcjonowac troche spokoijniej. Tak, fatwo powiedzieé. Ale przeciez wcigz
wydaje nam sie, ze mamy cos do zrobienia i ze ciggle nie nadgzamy. No
wiasnie. Brak czasu. Czy rzeczywiscie mamy go za mato? Czy moze tylko Zle
nim zarzgdzamy i wsadzamy do naszego koszyka z napisem “dzien” liste
zadan na “tydzien”? Zyjac zgodnie z filozofig minimalistyczng uzyskasz
wigcej wolnosci, bedziesz mie¢ wiecej czasu, znajdziesz miejsce na to, co
wazne w twoim zyciu, bedziesz mie¢ mniej zmartwien, a wiecej przyjemnosci.
Czy to wystarczy, aby cie przekona¢, ze warto?

PANEL 3: Zen to done, czyli mniej stresu w pracy

Opis: Stos spraw do zatatwienia, papieroéw, e-maili, chaos mysli w gtowie.
Zaczynasz czuc, ze nie ogarniasz nattoku zadan i wszystko staje sie nie do
wytrzymania? STOP! Mozesz to natychmiast zmieni¢. W jaki sposob?
Wystarczy ZTD! ZTD (Zen To Done) autorstwa Leo Babauty to idealna opcja



dla ludzi majgcych sporo zadan na gtowie, bez wzgledu na charakter ich
pracy. Powstat na podstawie najefektywniejszych systeméw produktywnosci,
takich jak GTD (Getting Things Done) Davida Allena oraz 7 nawykdw
skutecznego dziatania Stephena Covey’a.

Co zyskamy dzigki Zen To Done? Przede wszystkim przestrzen dla naszego
umystu. A jesli przestrzen, to takze poczucie ulgi i doptyw Swiezej energii.
Znacie to uczucie przyttaczajagcego zmeczenia z powodu nattoku mysli
przypominajgcych o kazdym zadaniu? Mozna sie tego pozby¢. Raz na
zawsze.

PANEL 4: Naturalne sposoby na stres, czyli joga, medytacja i inne

To praktyczne warsztaty, podczas ktdrych poznasz techniki jogi, medytaciji,
pranajamy (oddechowe) oraz kilka innych sekretéw, ktére pozwolg ci
przezwyciezy¢ skutki codziennego stresu, odzyskac sity, zregenerowac ciato i
umyst. Uwaga! Bedziemy ¢wiczy¢ na macie :) Jest tez opcja bez mat (na
krzestach) - wtedy skupimy sie na ¢wiczeniach pogtebiajgcych oddech i
medytacji uwaznosci, poprawiajgcej koncentracje i oczyszczajacej umyst z
nattoku mysli.

Prowadzgca: Natalia Kraus-Kowalczyk — konsultantka slow life, wieloletnia
redaktor naczelna magazynu ,Joga’, instruktorka jogi z uprawnieniami
panstwowymi. Mitodniczka minimalizmu, kotow i dobrych herbat.

Wiecej informacji na: www.slowmiescie.pl



