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Zapisz sie na bezptatny webinar
z Patrykiem Lange

ZNACZENIE ZYCZLIWOSCI

W DBANIU 0 DOBROSTAN:
KLUGZ DO WEWNETRZNEGO SPOKOJU | SILY.

W nattoku codziennych obowigzkéw i wyzwan tatwo zapomnie¢ o fundamentalnej sile, jaka niesie ze

soba zyczliwos¢ — zaréwno ta okazywana innym, jak i ta skierowana do samego siebie. Ten webinar to
przestrzen, by na nowo odkry¢ i pogtebi¢ rozumienie zyczliwosci jako poteznego narzedzia do
budowania wewnetrznego spokoju, zwiekszania odpornosci psychicznej i poprawy ogélnego
samopoczucia. Przygotuj sie na inspirujacg podrdz, ktdra potaczy solidne podstawy teoretyczne
z praktycznym doswiadczeniem, pozwalajgcym poczuc realny wptyw zyczliwosci na Twoje zycie.

PROGRAM WEBINARU:

Czeéé teoretyczna - Zyczliwosé jako fundament dobrostanu

4 N [ I

© Naukowe podstawy: jak zyczliwosé wptywa
na mozg, redukuje stres i wzmacnia empatie.
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® Czym jest (i czym nie jest) zyczliwosé?
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©® Korzysci dla zdrowia psychicznego
i fizycznego: wieksza odpornosé, mniejsze
napiecie i lepsze samopoczucie.

o Zyczliwosé w relacjach: budowanie
wiezi, zaufania i wsparcia.

® Bariery: wewnetrzny krytyk, perfekcjonizm,
obawy przed wykorzystaniem, brak czasu.
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Czes¢é praktyczna — Medytacja zyczliwosci

© Wprowadzenie i omowie- ® Prowadzona medytacja ® Refleksja i podsumowanie
nie zasad praktyki. zyczliwosci. doswiadczen.

O PROWADZACYM: Patryk Lange - praktyk coachingu i rozwoju osobistego. Jako trener Transformujacej Obecnosci
(Transformational Presence®), dzieli sie narzedziami, ktdre pomagaja w pogtebianiu uwaznosci i autentycznego kontaktu
ze sobg oraz $wiatem. Czerpigc inspiracje z buddyjskich nauk i praktyki, integruje medytacje do swojej pracy - nie jako
dogmat, lecz jako praktyczne narzedzie do rozwijania zyczliwosci, wspotczucia i wewnetrznej rownowagi. Wierzy, ze
prawdziwa transformacja zaczyna sie od subtelnego zwrdécenia uwagi do wewnatrz i przyjecia tego, co jest ludzkim
dos$wiadczeniem tu i teraz.
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