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Witaj w Akademii Wellbeing!

Kluczowa jest Twoja Swiadoma intencja, poniewaz proces rozwojowy, ktéry wiasnie sie rozpoczyna
jest i bedzie Twéj. My nic za Ciebie nie zrobimy. Zapewnimy natomiast bezpieczng przestrzen, w
ktdrej mozesz podejmowac sie réznych zadan i sprawdzaé, jak to co z nami zrobisz, przyczyni sie do
powolnego uzdrawiania czynnikdw, ktére obnizajg dobrostan ludzi w Twojej organizacji.

Zatem, zastandw sie przez chwilke, a nastepnie zapisz ponizej swojg osobisty intencje, ktdra
przyswieca Ci od momentu podjecia decyzji o wzieciu udziatu w Akademii. Co czutas/tes, kiedy
ustyszatas/tes po raz pierwszy o Akademii? Jaka mysl pojawita sie wtedy w Twojej gtowie? Z
jakiego powodu chciatas/le$ przystapi¢ do tego programu? Jaki chcesz mie¢ wptyw?

Swojg gtebokg intencje mozesz zapisac sobie tutaj, aby pamietacé dlaczego z nami jestes.

MOIJA INTENCIA:

Teraz skupimy sie na naszych wskazéwkach, rytuatach i praktykach, ktére pozwolg Ci najefektywniej
skorzysta¢ z materiatéw przygotowanych w ramach Akademii. Mamy nadzieje, ze ta lista stanie sie
Twoim podrecznym wsparciem w procesie nauki - wracaj do niego, kiedy tylko potrzebujesz zadba¢
o swojg kondycje fizyczng i psychiczna.

1. Mozesz zaczagé od stworzenia swojego oOsobistego rytuatu, ktorym bedziesz

zaczynat/a “wchodzenie” do tej rozwojowej przestrzeni. To Twéj sposéb na
Swiadomy udziat w Akademii, a jednoczesnie jasny komunikat dla mdzgu - kotwica
informujgca, ze bedzie sie dziato co$ waznego i potrzebujesz teraz skupienia. Moze to by¢ po
prostu zamkniecie oczu, wziecie kilku uwaznych oddechdw - wyciszenie mysli, aby potgczyc sie
ze sobg. Moze przygotujesz swdj ulubiony napdj, zapalisz Swiece, czy wlejesz kilka kropli olejku
mietowego, czy lawendowego do dyfuzora.

Jesli znajdziesz 15 minut, skorzystaj z sesji scanningu ciata (w polskiej i angielskiej wersji jezykowej),
ktory sprawi, ze poczujesz zregenerowanie, skupienie i gotowos¢ do pracy. Nagrania , body scan”
dostepne s3 dla Ciebie na samym kornicu materiatu, ktéry wiasnie czytasz.:)
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2. Najwazniejsza zasada: Jeden materiat na raz.

Na pewno bedzie Cie kusié, aby za jednym razem zrealizowa¢, jak najwiecej, zeby ,przeklikiwac na
szybko” lub przeskakiwaé z materiatu na materiat. Wiemy jednak, ze nasz mézg lepiej procesuje
i zapamietuje mate kesy pojedynczo, dlatego przechodz przez materiat na spokojnie - jeden watek na
raz, w skupieniu. Dzieki temu dasz sobie wiekszg szanse na przyswojenie nowej wiedzy i zrobisz
przestrzen na pogtebiong refleksje na temat danego zagadnienia.

3. Zanim siegniesz po kolejny plik, pamietaj o zrobieniu krétkiej przerwy.

Wstan z krzesta, przeciggnij sie. Moze to dobry moment, aby uzupetni¢ wode w szklance iprzewietrzyc
pomieszczenie, w ktdrym sie znajdujesz? Najwazniejsze jest to, zeby czesto zmieniac pozycje, w ktdrej
sie uczysz poprzez krétkie i regularne odkrywanie sie od krzesta. Ten prosty rytuat zdziata cuda dla
Twojego aparatu ruchu, uktadu krazenia i... samopoczucia.

4. Twoje kontakty podreczne na caty czas trwania podrézy w Akademii.
Wsparcie techniczne: Anna Poraj | akademia@humanpower.pl

Wymiana mysli, refleks;ji, idei i kontakt z prowadzgcymi w grupie na whatsapp: Akademia Wellbeing

Zyczymy Ci energetycznej przestrzeni na refleksje i rozwdj! Kiedy rozwijasz siebie, rozwijasz wszystkich
wokot Ciebie i kazde miejsce, na ktore masz wptyw!

Z dobra energia!

Zespot Human Power





