Teraz Ty! Czas na zmiane!

To nie jest tylko weekend z joga czy medytacja, cho¢ bedzie duzo praktyki. To nie jest tez warsztat
jak zmieniaé siebie. To weekend z samg sobg, to doswiadczenie wtasnej sity, odkrywanie swojej
mocy, ktérg kazda z nas posiada i ma do niej dostep. Praktyka jogi, medytacji jest tylko
narzedziem, a nie celem samym w sobie. Nie zalezy nam na tym, aby$s odkrywata sekretne
techniki jogi i sie nimi zachwycata. Istotg tego warsztatu jest to, co ta praktyka wydobedzie z
Ciebie, tak zebys Ty do$wiadczyta petni swojego potencjatu. Zmiany i tak nastgpig, bo to naturalne
kiedy sie rozwijasz. Celem jest wtasciwe poprowadzenie i wykorzystanie Twojego umystu, tak abys
doswiadczyta naturalnej, autentycznej siebie i umiata ten stan utrzymac.

Jesli to osiagniesz, to wszystko inne zacznie sie uktada¢ w najlepszy mozliwy sposob. | to jest
podstawa do wprowadzania zmian w swoim zyciu, do przetamywania lekow, ktére mocno
ograniczajg nas w realizacji marzen.

A co bedziemy doktadnie robié¢ i co Ty z tego masz?

- oczywiscie bedzie duzo praktyki jogi kundalini. W skrécie jest to joga $wiadomosci i zawiera
szereg technik, ktére oddziatywujg na catg istote. Sg Krije (czyli asany), medytacje, mantry, mudry
(pieczec), bandhy (zamkniecia ciata), czyli wszystkie rodzaje jogi zebrane w jedng. Jest niezwykle
skuteczna i daje szybkie efekty. PrzetestowatySmy na sobie:),

- praktyczny warsztat z oddechem. Niepozorna technika oddechowa moze zdziata¢ cuda w Twoim
zdrowiu, zyciu, mentalnos$ci i otoczeniu,

- relaks przy dzwigkach m.in gongow, dzwonkéw koshi,



- joga nidra - czyli stan gtebokiego, ale Swiadomego snu. Doswiadczysz petnego relaksu i
wyciszenia umystu,

- stworzymy tez mape marzen, aby przygotowac sie do spektakularnego wejscia w Nowy Rok.

- porozmawiamy o metodzie NVC (Nonviolent communication) - sposobie komunikacji, ktora
pozwala porozumie¢ sie z innymi bez uzycia agresji stownej. My skupimy sie na zastosowaniu
NVC w rozmowie z samg sobg - a wiec zrozumieniu, o co mi w danej sytuacji tak naprawde chodzi
i czego potrzebuje.

Wazne! Nie musisz mie¢ zadnego doswiadczenia, zeby przystgpi¢ do praktyki jogi. Nie obawiaj
sie, ze trzeba sta¢ na gltowie, by¢ dobrze rozciagnietg czy miec figury atlety, zeby ¢wiczy¢ joge. Nie
o to w tym chodzi. Zajecia sg tak dostosowane, zeby kazdy czut sie zaopiekowany.

Kim jesteSmy?

Jestesmy trojkg przyjacidtek (Honorata, Magda, Asia), ktére potgczyt wspdiny cel: nieustajgce
ulepszanie zycia i pomaganie w tym innym. Pomagajgc innym, czujemy sie spetnione. Mozesz
wigc nas nazwac egoistkami, ale "pozytywnymi":). Zajmiemy sie Tobg najlepiej, jak umiemy, abys
doswiadczata samych warto$ciowych chwil. Bedziesz przebywa¢ w przyjaznym otoczeniu ludzi,
ktorzy sg serdeczni, dobrzy i zyczg Ci jak najlepiej. Bo wiasnie takie jestesSmy i tylko takich ludzi
przyciggamy.

Prowadzaca zajecia jogi - Honorata Fudali. Certyfikowany nauczyciel Jogi Kundalini wg przekazu
Yogi Bhajana, absolwentka studiéw podyplomowych "Relaksacja i Joga" na AWF w Warszawie.
Prowadzi szkote jogi w Warszawie "Honorata Fudali JIO”.

Gdzie: w przepieknym i magicznym Patacu Warlity na Mazurach, gdzie otacza¢ nas bedzie $piew
ptaktdw, szum jeziora i blisko$¢ natury - czyli idealne warunki do praktyki jogi, medytacji i oddechu.
To réwniez miejsce, w ktorym przebywajgc w eleganckich i luksusowych wnetrzach poczujemy sie
naprawde zaopiekowane.

Kiedy: 29.11 - 1.12.2019
Twoja inwestycja:

Cena ponizej zawiera: pobyt w hotelu od pigtku do niedzieli, petne wyzywienie (Sniadanie, lunch,
kolacja, gorace i zimne napoje w trakcie catego pobytu), zajecia, warsztaty.

Jest to pakiet dla 1 osoby za caty weekend w pokoju 2-osobowym, przy zatozeniu, ze 2 osoby
dzielg pokoj. Jesli potrzebujesz by¢ sama w pokoju, to jest taka mozliwos¢ za doptata. W takim
przypadku skontaktuj sie z nami.

Ceny rdznig sie nieznacznie, w zaleznosci od standardu pokoju:

Pokéj standard - 1050 zt
Pokoj deluxe - 1150 zt
Apartament - 1480 zt

Warunkiem rezerwaciji jest wptata bezzwrotnej zaliczki w wysokos$ci 500 zt.
Znizka 50 zt przy wptacie zaliczki do 10 listopada 2019.

Dane do przelewu:

Doradztwo Turystyczne Magdalena Szwedzicka

Tytut przelewu: Warsztaty ,Teraz Ty”

Nr konta: 18 1160 2202 0000 0003 4307 5512 Rezerwacja: jio.centrum.mocy@gmail.com, tel.
603 430 730


mailto:jio.centrum.mocy@gmail.com

Orientacyjny plan warsztatow - orientacyjny, bo bedziemy go dopasowywac¢ na biezgco do
Waszych potrzeb.

Piagtek, 29.11.2019

16:00 check in

18:00 - 20:00 kolacja

20:00 - 21:00 joga kundalini i relaks z gongiem

Sobota, 30.11.2019

06:00 - 08:00 sadhana

08:30 - 10:00 $niadanie

10:00 - 11:00 tworzenie mapy marzen

11:00 - 13:00 warsztat jogi i technik oddechowych (pranajamy)
13:30 - 15:30 lunch

15:30 - 16:30 warsztat NVC

16:30 - 18:00 czas wolny

18:00 - 20:00 kolacja

20:00 - 21:30 joga nidra i relaks z gongiem

Niedziela, 1.12.2019

06:00 - 08:00 sadhana

08:30 - 10:00 $niadanie

10:00 - 12:00 czas wolny / kontynuacja zaje¢ z soboty
12:00 - 14:00 lunch i check out

Sadhana - to co$ wiecej niz praktyka jogi. Cwiczymy, medytujemy, Spiewamy mantry i recytujemy
Swiety tekst Japji. Czas przed wschodem storica jest szczegdlny, poniewaz poranna cisza w eterze
i kgt padania promieni storica na ziemie sprzyja medytacji, oczyszczaniu ciata i umystu oraz
podnoszeniu $wiadomosci. Praktyka o tej porze, zwanej ,amrit vela” oddziatywuje na nas 6-krotnie

bardziej niz w ciggu dnia.



Czas trwania Sadhany (2,5 godziny) jest okreslony przez prawo karmy: wszystko, co ofiarujesz
wraca do Ciebie dziesieciokrotnie. Poswiecajgc 1/10 dnia na praktyke Sadhany, dostaniesz
specjalng energie na caty dzien.

Grupowa Sadhana jest wielokrotnie silniejsza niz indywidualna praktyka. Pod koniec Sadhany
odczuwalna jest harmonia w grupie, zwiekszona uwaznos¢, spokdj, uczucie spetienia.



