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Sztuka Dobrego Zycia: swiadomy odpoczynek

2025-06-05

Czy wiesz, ze odpoczynek to cos wiecej niz sen czy leniwe popotudnie na kanapie? To swiadoma troska o
ciato i umyst, dopasowana do Twoich indywidualnych potrzeb. Jesli chcesz dowiedziec sie, jak regenerowac
sie w petni oraz odkry¢, jaki rodzaj odpoczynku jest dla Ciebie najlepszy, wez udziat w kolejnej Sztuce
Dobrego Zycia w TAURON Arenie Krakéw. Spotkanie poswiecone odpoczynkowi odbedzie sie dzis, 5 czerwca
o0 godz. 18.00. A po nim dwa warsztaty: taniec intuicyjny oraz warsztat o rozpoznawaniu, docenianiu i
korzystaniu z posiadanych zasobow.

Zanim rozpocznie sie czas wakacji i urlopéw, TAURON Arena Krakéw zaprasza na kolejne spotkanie z
cyklu Sztuka Dobrego Zycia - tym razem poswiecone odpoczynkowi oraz odkrywaniu i docenianiu
posiadanych zasobéw. Wyktad , Tu i teraz. Sztuka swiadomego odpoczynku” oraz warsztaty tanca
intuicyjnego poprowadzi Romuald Krysiak, a warsztaty ,Moja moc, moje zasoby” Beata
Krokowska.

Wyktad: Tu i teraz. Sztuka swiadomego odpoczynku

Spotkanie poswiecone odpoczynkowi bedzie miato formute miniwyktadu potagczonego z panelem
dyskusyjnym. Rozpocznie sie od krétkiej, prowadzonej medytacji, ktéra uczestniczkom i uczestnikom
pomoze sie odprezyc¢ i pozwoli nawigzac kontakt z ciatem i emocjami.

— Nastepnie porozmawiamy o tym, jak rozumiemy odpoczynek. Dowiesz sie, jakie sg rodzaje
odpoczynku, sposoby na skuteczng regeneracje i dlaczego czasem, pomimo wolnego dnia, nadal
czujemy sie zmeczeni. Podzielimy sie pomystami na wymarzone wakacje — by¢ moze odkryjesz
inspiracje, ktéra zmieni Twoje podejscie do relaksu. Naucz sie odpoczywac tak, by mie¢ wiecej energii
na to, co naprawde wazne - zaprasza Romuald Krysiak.

Na zakohczenie prowadzacy ponownie zaproponuje krotkg medytacje, dzieki ktdérej uczestnicy
spotkania wyjda z niego w petni zregenerowani i gotowi do wprowadzenia w zycie zmian.

Warsztat: taniec intuicyjny

Taniec intuicyjny to forma ruchu, ktéra dziata terapeutycznie, mimo ze nie ma scisle okreslonego
schematu czy choreografii. Polega na poruszaniu sie w rytmie podyktowanym przez ciato i wyrazaniu
w ten sposdéb emocji bez wstydu i obaw przed oceng. Kluczowe sa tu szczeros$¢ wobec siebie,
autentycznos$¢, spontanicznosc i prostota.

— Taniec intuicyjny pomaga uwolni¢ negatywne emocje i nadmiar mysli, zwieksza energie i rados¢,
przygotowujgc nas na howe wyzwania. Rozwija intuicje, zaufanie do wtasnego ciata i przekonanie, ze
jesteSmy wystarczajgco dobrzy. To praktyka, ktéra pozwala na gtebsze zrozumienie siebie, uwolnienie
emocji i napie¢ oraz zbudowanie relacji z ciatem. Dzieki niemu stajemy sie bardziej obecni, kreatywni,
autentyczni i szczesliwi. Wystarczy, ze pozwolimy ciatu prowadzi¢ nas w tahcu, a odkryjemy jego
uzdrawiajgce wtasciwosci - ttumaczy Romuald Krysiak, ktéry poprowadzi warsztaty.
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Podpowiada tez, ze podczas tahca intuicyjnego warto skupic¢ sie na sobie i swoim wewnetrznym
Swiecie. | zaprasza na warsztaty wszystkich, ktérzy sg otwarci na Swiadoma prace z ciatem, chca
poprawic relacje ze sobg i Swiatem, niezaleznie od wieku czy doswiadczenia tanecznego.

Warsztat: Moja moc, moje zasoby

Drugi z warsztatéw organizowanych w ramach czerwcowej Sztuki Dobrego Zycia bedzie poswiecony
zasobom. W psychologii zasobami nazywamy miedzy innymi cechy, wartosci, doswiadczenia,
umiejetnosci oraz czynniki, ktére pomagajg nam radzi¢ sobie z wyzwaniami i rozwija¢ potencjat.

— W obszarze terapii i rozwoju osobistego czesto mamy do czynienia z paradygmatem medycznym.
Skupiamy sie na tym, co do zmiany, uzdrowienia i zapominamy o tym, ile juz zrobiliSmy i ile dobrego,
zdrowego, konstruktywnego jest w naszym zyciu. Podczas warsztatu ,,Moja moc, moje zasoby”
zobaczysz, poczujesz i uswiadomisz sobie, jak wiele masz i jak wiele jest zasobéw w kazdej roli, ktérg
petnisz - w relacjach, rodzinie, pracy zawodowej, samorealizacji. DoSwiadczysz tego, co
konstruktywne, kreatywne, sprawcze, silne, ale tez miekkie i wrazliwe, po prostu Twoje - zaprasza
psycholozka i terapeutka pracy z ciatemm Beata Krokowska.

Dodaje, ze osoby uczestniczagce w warsztacie popracujg z mapg zasobéw — autorskim narzedziem,
przy ktérym pojawia sie wzruszenie i wdziecznos¢ za to, kim jesteSmy i ze jesteSmy.

Wejéciéwki i bilety na czerwcowg edycje Sztuki Dobrego Zycia sg dostepne na stronie
tauronarenakrakow.pl.

Sztuka Dobrego Zycia to catoroczny cykl spotkanh w TAURON Arenie Krakéw, prowadzonych przez
ekspertki i ekspertéw, poswieconych emocjom, zdrowiu psychicznemu i trosce o dobrostan. Kazda z
odston cyklu sktada sie z otwartej czesci wyktadowo-panelowej (udziat jest bezptatny, wystarczy
pobra¢ wejscidwke) oraz biletowanych warsztatéw.

Romuald Krysiak - akredytowany trener metodyk zwinnych i klasycznych zarzadzania projektami,
akredytowany facylitator, fotograf, wspéttwdérca i prowadzacy warsztat fototerapeutyczny ,Zdjecie
Maski”, organizator Meskich Kregéw w Poznaniu, prowadzacy praktyki tanca intuicyjnego oraz
medytacje. Jego sciezka to nieustanna eksploracja Swiadomego zycia, pracy z ciatem i umystem oraz
tworzenia przestrzeni dla transformacji osobistej i zespotowe;j.

Beata Krokowska — psycholozka, terapeutka pracy z ciatem, certyfikowana w zakresie metody TRE
Provider i Brainspotting, trenerka umiejetnosci spotecznych, instruktorka jogi i Bodyart.


https://www.tauronarenakrakow.pl/event/sztuka-dobrego-zycia-czerwiec/

