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Sztuka Dobrego Zycia: Nowy rok, nowe , ja”? O sztuce przemiany z Ewa
WoydyHo

2026-01-10

8 stycznia odbyto sie pierwsze w 2026 roku spotkanie z cyklu Sztuka Dobrego Zycia w TAURON Arenie
Krakéw. W czesci panelowej do refleksji nad realistycznym spojrzeniem na noworoczne postanowienia
zachecita psycholozka i terapeutka Ewa Woydytto. W programie znalazty sie takze trzy propozycje
warsztatowe: oswajanie czutego dotyku, warsztaty dotyczace zmian oraz warsztaty ceramiczne.

Poczagtek nowego roku bywa traktowany jak symboliczna linia startu. To moment, w ktérym wielu z
nas odczuwa presje zmian, tworzy listy postanowien i mierzy sie z oczekiwaniem, ze ,,od teraz
wszystko bedzie inaczej”. Tymczasem prawdziwa zmiana rzadko rodzi sie z presji czy poréwnan.
Czesciej zaczyna sie od zatrzymania, uwaznego spojrzenia na siebie i zadania pytania: czego
naprawde potrzebuje?

Wtasnie taka perspektywe zaproponowato kolejne spotkanie z cyklu Sztuka Dobrego Zycia, ktére
odbyto sie 8 stycznia w TAURON Arenie Krakow.

Dojrzate spojrzenie na zmiane

Prelekcja zatytutowana ,,Nowy rok, nowe »ja«? O sztuce przemiany” byta zaproszeniem do spokojnej,
realistycznej refleksji nad rozwojem osobistym. Zamiast narzucac sobie kolejne cele, warto
zastanowic¢ sie, skad bierze sie potrzeba zmiany i czy rzeczywiscie wynika ona z naszych wtasnych
wartosci, a nie z zewnetrznych oczekiwan.

Spotkanie poprowadzita Ewa Woydyto — psycholozka, terapeutka uzaleznien, publicystka i autorka
wielu cenionych ksigzek. W swojej pracy podkresla, ze szczescie zalezy od nas, a zmiana osobista jest
procesem gteboko indywidualnym i nie da sie jej narzuci¢ z zewnatrz. Jak sama pisze: ,Zmiana
osobista jest naprawde osobista. Zmienia sie kazdy sam. Sam musi wybra¢, co warto zmieni¢, i sam
musi ten plan zrealizowac. Inni moga co najwyzej wskazywac¢ mu kierunki i nieco w tym pomagac” (E.
Woydytto, ,,W zgodzie ze sobg”).

Prelekcja byta okazjg do zastanowienia sie nad tym, jak odrézni¢ autentyczng potrzebe rozwoju od
spotecznej presiji, jak wprowadza¢ zmiany w zgodzie ze sobg oraz jak traktowac siebie z wiekszg
tagodnoscig na drodze do dobrostanu.

Czas na doswiadczenie — warsztaty

Tradycyjnie po czeéci wyktadowej uczestnicy Sztuki Dobrego Zycia mogli wzig¢ udziat w jednym z
trzech warsztatéw, ktére pozwolity pogtebic refleksje poprzez doswiadczenie: prace z ciatem,
uwaznoscig lub twérczoscia.

»Ja przy ciele. Warsztaty oswajania czutego dotyku” poprowadzone przez Maje Hawranek byty
spotkaniem skoncentrowanym na relaksie, regulacji uktadu nerwowego i budowaniu czutej relacji z
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wtasnym ciatem. Poprzez swiadomy oddech, intuicyjny ruch i troskliwy dotyk uczestnicy mogli uwolnic
napiecia, odnalez¢ ukojenie w byciu tu i teraz oraz nauczy¢ sie praktyk przydatnych w codziennym
Zyciu.

Dla os6b, ktére czujg sie przyttoczone noworoczng narracjg i oczekiwaniami zwigzanymi ze zmianami,
powstat warsztat ,,Czy naprawde musze sie zmieniac?”, ktéry poprowadzita Sylwia Tatach-Kubas. Byta
to przestrzen na zatrzymanie, rozpoznanie wtasnych potrzeb i wartosci oraz stworzenie bardziej
realistycznej, wspierajgcej wizji rozwoju - bez presji, za to z uwaznoscig i szacunkiem dla siebie.

Z kolei warsztat ceramiczny ,Rece, ktére pamietajg ciepto gliny”, ktéry poprowadzita Teodora
Woyciechowskag-Wawrzyk, zaprosit do twérczego wyciszenia. Praca z gling, formowanie kaganka z
wtasng intencja na nowy rok i kontakt z naturalnym materiatem sprzyjaty regulacji emocji, redukcji
stresu i powrotowi do wewnetrznej réwnowagi. Byto to spotkanie, w ktérym relaks potgczyt sie z
uwazng twdérczoscia, bez oceniania i pospiechu.

Zamiast postanowien — uwaznosc¢

Styczniowe spotkanie w ramach Sztuki Dobrego Zycia nie obiecuje szybkich recept ani
spektakularnych przemian. Proponuje cos$ znacznie cenniejszego — czas, refleksje i bezpieczna
przestrzen do wstuchania sie w siebie. Bo czasem najlepszym poczgtkiem nowego roku nie jest
kolejne ,nowe ja”, lecz bardziej zyczliwa relacja ze soba.

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



