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Mindfulness to uwaznosé, czyli cos czego nam w zabieganym swiecie brakuje.
Brakuje nam uwaznosci na siebie i na drugiego cztowieka "Mindfulness dla laikéw" moze by¢ poczatkiem
zmian i nowych przyzwyczajen. Zapraszamy na szkolenie

Podczas webinarium opowiemy czym jest mindfulness, poznamy jego historie, czotowych
przedstawicieli oraz literature, ktéra zgtebia ten temat.

Odpowiemy na pytania:

- co nam daje mindfulness?

- w czym dzisiaj moze poméc mindfulness?

- jak go praktykowac i wykorzysta¢ w pracy?

Pokazemy przyktadowe techniki, ktére na co dzieh mozna praktykowac bez koniecznosci
stosowania maty i specjalnych programéw.

Zapraszamy na chwile dla siebie i dla swojego "ja".
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Prowadzgca:
Aleksandra Wojnicz

Wiascicielka projektu Soulmate Yoga. Przeprowadza szkolenia z zakresu business yoga &
mindfulness. Na co dzien pracownik w dziale PR & Marketingu. Z zawodu biotechnolog
przemystowy. Temat Jogi i mindfulness jest jej bliski od paru lat, chce pomdéc pracownikom i
firmom w szerzeniu praktyki mindfulness, w celu zwiekszenia efektywnosci oraz wzrostu
poziomu koncentracji.
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