HOLISTYCZNE CWICZENIA
ODDECHOWE | MEDYTACJE

Kurs on-line oraz stacjonarny
Filmy i czesS¢ opisowa

Ten kurs jest dla tych z was, ktorzy chca pogtebic
relacje ze swoim cialem, sercem, umystem.
Przygotowalam dla Ciebie zestaw ¢wiczen
oddechowych oraz medytacji, ktére pomoga Ci w
procesie wewnetrznej przemiany. Podane tutaj
techniki maja charakter holistyczny.

Bardzo polecam kurs, ktory jest zestawem praktyk
oddechowych, medytadcji, wizualizacji oraz ¢wiczen
pisemnych. W bezposredni sposob pomagaja w
jednoczesnej transformacji na poziomie ciata i
przestrzeni, ktora sie otaczamy.

Podczas kazdej z sesji nawiazujemy kontakt z cialem
takze poprzez subtelne ruchy ciafa.

Kurs przeznaczony dla os6b doswiadczonych w pracy
z oddechem jak i dla nowicjuszy.

Bede szczesliwa jesli po kursie zechcesz podzielic si¢
ze mna twoim doswiadczeniem.
Zapraszam!




CO MOZESZ ZYSKAC DZIEKI TYM PRAKTYKOM?

- obnizenie poziomu stresu oraz umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach stresowych
- odpuszczenie starych schematow i negatywnych nawykow

- zmniejszenie napiec fizycznych, emocjonalnych, umystowych

- poznanie swoich zasobow, mocnych stron i pokazanie jak nimi zarzadzac poprzez
oddech

- budowanie bliskosci samym soba i otoczeniem

- rozwijanie wyobrazni

- swobodniejsze wyrazanie siebie

- zwiekszona samoakceptacja

- osadzenie w tu i teraz

- zwiekszona koncentracja

- bardziej efektywne przyswajanie wiedzy

- budowanie samodyscypliny i konsekwencji w dziataniu

TEMATYKA POSZCZEGOLNYCH SES)I

I. Wprowadzenie do oddechu. Swiadomy oddech, jego lokalizacja oraz
specyfika.

2. Oddech narzedziem budowania Twojej mocy. Tworzenie relacji z Twoimi
potencjatami.

3. Tworzenie psychicznych oraz energetycznych potaczen, cialo, umyst, serce
poprzez oddech i wizualizacje.

4.Yin i Yang w oddechu. Balansowanie dwoch fundamentalnych pierwiastkow
zyciowych Yin i Yang.

5. Oddech narzedziem transformacji i leczenia. Medytacje uzdrawiajace relacje
i zdarzenia.

6. Techniki oddechowe. podnoszace poziom energii. Techniki uspokajajace.
Techniki rownowazace.

7. Medytacje na poziomie czakr.Zyciowa energia- kundalini oraz czakramy.

8. Techniki oczyszczajace psychike oraz ciato.

9.Techniki oddechowe rozluzniajace napiecia umystowe i stres.

Do kursu dotaczona jest takze cze$¢ opisowa w formie prezentacji.
Bardzo zachecam do prowadzenia dziennika z poszczegolnych sesji. Zapisywania mysli,
uczuc, wgladow, procesow przemiany.



CENA
Cena: 490zt

LOGISTYKA
Po zapisaniu si¢ na kurs i uregulowaniu pfatnosci, otrzymasz linki do wszystkich czesci

kursu a takze czes¢ opisowa w formie pdf.

PRAWA AUTORSKIE

Kurs w catosci objety prawami autorskimi.

Bardzo prosze uszanowac prace moja i catego zespotu. Prosze by nie udostepniac¢ kursu
osobom trzecim.

INFORMACJE
Mozliwos¢ zorganizowania kursu ,na zywo” w formie spotkan on-line badz stacjonarnie.

Oferta dla os6b indywidualnych oraz grupy. Cena zostanie ustalona indywidualnie.
Zapraszam do kontaktu.

DODATKOWE UWACI

Powyzsze ¢wiczenia wykonujesz na wiasna odpowiedzialnosc.
Przedstawiane techniki nie sg zaleceniami lekarskimi.

Nie nalezy wykonywac ¢wiczen pod wplywem alkoholu lub innych srodkow
odurzajacych.

Nie zaleca si¢ dla osob bedacych pod wptywem Srodkow psychotropowych.

Przed przystapieniem do praktyki oddechowej nalezy by¢ na czczo albo minimum 2
godziny po jedzeniu.

ZAPRASZAM! Kaja Kochanska



