=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Sztuka Dobrego Zycia: jak wprowadzaé skuteczne zmiany lekko, tagodnie i
bez oporu

2025-09-18

TAURON Arena Krakéw zaprasza na kolejna edycje Sztuki Dobrego Zycia, ktéra odbedzie sie dzi$, 18
wrzesnia. Tym razem spotkanie bedzie poswiecone zmianom. A po czesci wyktadowej do wyboru az trzy
propozycje warsztatowe.

Wrzesdniowa Sztuka Dobrego Zycia tradycyjnie rozpocznie sie wyktadem. Tym razem hasto spotkania
brzmi: ,Metoda matych krokéw - metamorfoza moze by¢ fajna! Jak wprowadzad skuteczne zmiany
lekko, tagodnie i bez oporu?”. Psychoterapeutka Katarzyna Haler opowie, jak dziata¢ skutecznie, nie
rezygnujac z czutosci wobec siebie. Przyblizy metode, ktérag mozna wdrozy¢ od razu, nie czekajac na
idealny moment. Po tym spotkaniu zmiana przestanie by¢ wyzwaniem, a stanie sie naturalnym
procesem. Poczatek o godz. 18.00.

Kazda edycja Sztuki Dobrego Zycia sktada sie z bezptatnej czeéci panelowej (wystarczy pobraé
wejsciéwke) oraz biletowanych warsztatéw. We wrzesniu do wyboru az trzy propozycje.

Warsztat I: Metoda matych krokow - metamorfoza moze byc fajna!

Czujesz opdr, gdy tylko myslisz o zmianie, a przekonanie, ze zmiana jest trudna blokuje cie przed
dziataniem? Podczas warsztatéw poprowadzonych przez Katarzyna Haler poznasz tagodne i skuteczne
podejscie do zmiany. Takie, ktére naprawde dziata - nawet kiedy brakuje sity woli albo juz kilka razy
sie nie udato.

Metoda Kaizen pomaga osiggng¢ cel bez wzgledu na to, czy jest nim schudniecie kilku kilograméw,
znalezienie nowej pracy czy walka o klimat. Uczestnicy spotkania stworzg uszyty na miare swoich
potrzeb plan wprowadzenia zmiany, przygotuja sie do konfrontacji z trudnosciami, zdemaskuja
sabotazystow motywacji. Nauczg sie przygotowywac do zmiany tak, by byta mozliwa, realna i
przyjemna.

Warsztat Il: Ciatooddychanie

Poswiecony oddechowi warsztat to zaproszenie do Swiadomego korzystania z mocy oddechu i
jednoczesnie spotkania ze sobg - bez presji, ale z czutoscig i uwaznoscig. Poprzez Swiadomy oddech
mozna nauczy¢ sie rozpoznawania bezpiecznych i wspierajgcych miejsc w ciele. To takze sposéb na
regeneracje. Uczestnicy warsztatdw poznajg techniki antystresowe wspierajgce dobry sen i codzienne
funkcjonowanie.

Praktyka oparta jest na oddechu transmodalnym - metodzie, ktéra tagczy wiedze neurobiologiczng z
tradycjami duchowymi. Pomaga przywréci¢ naturalny rytm i elastycznos¢ oddechu, a takze odnalez¢
wewnetrzny spokdj. Ten warsztat to czas na ugruntowanie, wyciszenie i delikatne spotkanie z
wiasnym ciatem i emocjami. Spotkanie poprowadzi Katarzyna Kachel.
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Warsztat IlI: Gimnastyka stowianska

Kolejna propozycja warsztatowa to zaproszenie na gimnastyke stowiahska. Skierowany do kobiet
warsztat polegajgcy na holistycznej pracy z ciatem poprowadzi Sylwia Henslok. Co daje gimnastyka
stowianska? Pozwala ustabilizowa¢ ciato, wyprostowac sylwetke, wzmocni¢ kregostup, poprawic¢ czucie
gtebokie. Gimnastyka stowiahska uruchamia intuicje i sprawia, ze mozna poczu¢, jak ciato staje sie
zrédtem mocy i madrosci.

Dodatkowe informacje, bezptatne wejscidowki i bilety na warsztaty na stronie.

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


https://www.tauronarenakrakow.pl/

