


TRENER

Kamila Orlinska - na co dzien
pomaga w nauce medytacji przy
pomocy biofeedbacku i
neurofeedbacku w gabinecie
neuromedytacji w Gdansku. Jej
nietypowe i nowoczesne podejscie
do medytacji wynika z pasji do nauki
i technologii. Skonczyta Fizyke
Techniczng i Matematyke Stosowang
na PW, pracowata 15 lat w
najwiekszych korporacjach swiata.
Jest zwolenniczka praktycznych,
rzetelnych i potwierdzonych
rozwigzan i wtasnie z tego powodu
szkolita swoje umiejetnosci
trenerskie w réznych osrodkach
zagranica (Niemcy, Szwajcaria,
Wielka Brytania i USA) zdobywajac
przy tym szereg powazanych
certyfikatow.
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MISJA

“Caty sekret tkwi w dostosowaniu
medytacji do stylu zycia i Twojego
umystu. Mnie dojscie do takiej
Swiadomosci zajeto wiele lat. Teraz
pomagam tym, ktdrzy sie ucza, zeby
ich droga byta tatwiejsza, krotsza,
bezpieczniejsza i ... co najwazniejsze
- pozyteczna.” - méwi Kamila, ktéra
wtasnie tym kieruje sie pomagajac
klientom w uodpornieniu sie na
stres, uwolnieniu umystu od
schematow i wyciskaniu z zycia
najwiecej, jak tylko sie da poprzez
Swiadome uzycie swoich zasobdéw -
czasu, pieniedzy i energii.
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Zapobieganie skutkom stresu 1 higiena umystu - w
prostych, codziennych rozwigzaniach.

O higiene umystu mozna dba¢ w bardzo prosty sposéb wystarczy
systematycznosc¢. Nasza codziennosc jest przepetniona duzg iloscig zadan i
informacji. Ludzie sg jedynym gatunkiem, ktéry potrafi wywota¢ w swoim
organizmie reakcje stresowg samym mysleniem i to naraza nasze zdrowie
psychiczne i fizyczne. Swiadomos¢ tego, jak dziata nasz mézg pozwala
unika¢ pewnych putapek automatycznego funkcjonowania i nie wymaga to
skomplikowanych procedur ani specjalnych umiejetnosci.

Juz 15 minut ¢wiczen oddechowych lub prostej medytacji, kazdego dnia
moze zaczyc przynosi¢ powyzsze efekty. Nauka medytacji, to uczenie sie
nowej umiejetnosci, tak samo jak gra na pianinie, czy innym instrumencie.
Dlatego tak wazne jest, zeby praktykowac jg codziennie. W moézgu majq
szanse tworzyc sie nowe potaczenia, dzieki ktorym sie rozwija. Zaleca sie,
aby medytacje uczyni¢ codziennym zwyczajem. Wazne jest tez wspieranie
praktyki odpowiednimi nawykami na co dzien, jak poprawa jakosci snu i
odpowiednia dieta.
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7/ wyktaddw x 60 min. Work - Life Balance

Zapobieganie skutkom stresu i higiena umystu - w
prostych, codziennych rozwigzaniach oraz zaawansowane
techniki rozwoju umystu.

Celem catego kursu jest nabranie zdrowych nawykow:

e Lepszego wysypiania sie

e Koncentrowania sie na pracy w czasie pracy

¢ Ograniczania myslenia o zyciu prywatnym w czasie pracy i 0 pracy w czasie wolnym

¢ Umiejetnosci wydajnego relaksowania sie i odprezania

e Poprawienia zdolnosci kognitywnych i wydajnosci mézgu

e Przekazania informacji na temat tego jak zadba¢ o mézg w czasie i po infekcji
COVID-19

Zajecia otwarte dla wszystkich, dedykowane szczegdlnie osobom zmagajacym sie z
codziennym stresem, napieciem, bezsennoscia, problemami z koncentracjg i cierpigcym
na choroby o podtozu psychosomatycznym.
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2 wyktady x 60 min. NeuroMedytacja

Dwa pierwsze wyktady z elementami warsztatu, to wprowadzenie do prostych technik
oddechowych, medytacyjnych i drobnych zmian w codziennym stylu zycia, ktére moga
przyniesc spektakularne efekty.

e Styl zycia w pieciu punktach - co jest wazne dla naszego mdzgu, zeby zachowac
rownowage

e Czym jest oddech przeponowy? Jak go wykonac i w jaki sposob pomaga.

e Czym jest medytacja i jak jg rozwijac w prosty sposob.

e 0O najnowszych badaniach naukowych w dziedzinie wspierania pracy mézgu w
obszarze biznesu, zdrowia i relacji.

e Jakimi technikami uzupetniajgcymi, jakimi urzgdzeniami domowego uzytku (VR,
opaski, AVE) wspomagac nauke medytacji.

e Do jakiej grupy ludzi nalezymy pod katem aktywnosci mézgu (na podstawie testu
udostepnionego przez Neuromeditation Institute LLC do wykonania we wtasnym
zakresie), jako baza do proponowanych technik i nawykdéw w trakcie catego kursu.
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2 wyktady x 60 min. Stres i Biohacking

Dwa kolejne wyktady z elementami warsztatu, zawierajg informacje o usuwaniu skutkow
stresu, zachowaniu zdrowia umystu i stabilnej energii, wydajnosci i motywacji:

e W jaki sposob techniki relaksacyjne pomagaja zachowac rdwnowage w zyciu
osobistym oraz w pracy?

e Kluczowa funkcja wydajnego odpoczynku w utrzymaniu zdrowia psychicznego.

e Jakie badania wykonac i jakie suplementy, nootropiki stosowac pod katem
prawidtowego funkcjonowania mozgu.

e Dieta i nawyki zywieniowe dla naszego umystu. (Keto, LowCab, Posty i posty
przerywane)

o Wptyw wysokich i niskich temperatur (sauna, morsowanie, lampy infrared)

o Krotki przeglad technik oddechowych

e Jak zadba¢ o0 mozg w czasie i po infekcji COVID-19
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2 wyktady x 60 min. Work - Life Balance - czy to mozliwe?

Dwa kolejne wyktady dajg szanse na poznanie metod z dziedziny work-life balance oraz
sposobow na utrzymanie zdrowia psychicznego i rezyliencji.

Uczestnicy dowiedzg sie o:

e Technikach, nawykach i rytuatach pomagajacych w zachowaniu réwnowagi

e Najnowszych badaniach naukowych w dziedzinie work-life balance i skutkach jego
zachwiania

e Koncentracji, roznych czynnikach wptywajacych na jej jakosc

e Nowoczesnych rozwigzaniach stosowanych we wspotpracy w zespole, relacjach w
zyciu zawodowym i prywatnym wspomagajacych zachowanie réwnowagi

o Kluczowe elementy zdrowia psychicznego (pasja, duchowosc, relacje)

e Rezyliencja, antykruchos¢, jak radzi¢ sobie w dobie wielkich zmian klimatycznych,
ekonomicznych i technologicznych.
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1 wyktad x 60 min. Sen, fazy snu i sposoby na regulacje.

Ostatni wyktad daje szanse na poznanie metod z dziedziny poprawy jakosci snu oraz
utrzymania prawidtowego rytmu okotodobowego.

e (Czym jest rytm dobowy i dlaczego jest wazny?

e Sposoby na regulowanie rytmu okotodobowego

e Fazy i cykle snu. Ich funkcje i co wptywa na ich zaburzenie (stres, dieta, fazy
ksiezyca, sport)

e Sposoby na poprawe jakosci i wydajnosci snu.

e Urzadzenia mierzace jakosc snu

e Medytacja i techniki oddechowe zalecane przed snem

Czas trwania catego kursu: 7 x 60 minut
Wielkos¢ grupy: dowolna - webinar.
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