PRZESTRZEN ROZWOJU

STREFA
BYCIA

WARSZTATY, SZKOLENIA, WYDARZENIA SPECJALNE

@STREFABYCIA.PL

W Strefie Bycia prowadzimy warsztaty z obszaru szeroko
rozumianego wellbeing'u.

Specjalizujemy sie w redukcji stresu, komunikacji, pracy nad

zdrowiem psychicznym i satysfakcjg zawodowa
pracownikow.
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V) odczuwa w swoim zyciu presje czasu, zadan, wynikow

@ ma trudnos¢ w radzeniu sobie z emocjami

DLA KOGO: %

Nasze warsztaty
I wyktady ’
przeznaczone sg
dla kazdego kto:

N
() ma trudnosci ze snem - jego jakoscig i zasypianiem

@ zyje w leku i strachu albo nie czuje nic - zyjgc w emocjonalnym wyparciu
pragnie wyciszenia i gtebszego ,poczucia ciata”

@ potrzebuje remedium na zbyt intensywne, nerwowe, petne
~ chaosu zycie

Y @ jest cztonkiem zespotu, w ktérym ktopoty komunikacyjne
AN uniemozliwiajg sprawne i efektywne funkcjonowanie
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CO ZYSKASZ?
SPOKO]

e potaczysz sie z miejscem swojej ciszy, miejscem, w ktorym mozesz znalez¢ spokdj i ukojenie
e nauczysz sie jak w prosty sposob regulowac swoje emocje

BALANS

e poznasz naturalne metody redukcji stresu i napiecia
e Otrzymasz praktyke, ktéra pomoze Ci w zasypianiu i odprezeniu

e wprowadzisz w zycie prozdrowotny nawyk dbania o siebie prowadzgcy do piekniejszego, |zejszego zycia

WITALNOSC

e dasz swemu ciatu mozliwosc¢ regeneracji dzieki wyrownaniu poziomu hormonow i gtebokiemu odprezeniu i wyciszeniu
e Nauczysz sie podstawowej rutyny pracy z ciatem i bedziesz jg stosowac na co dzien

e uruchomisz i wewnetrznie ,nasmarujesz” swoje stawy, uelastycznisz kregostup
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tach pracy w biznesie mozemy
ze odnalezliSmy pasje, ktorg staramy
z uczestnikami zaje¢, szkolen i

/

amy ludziom odnalez¢
pokoj, rownowage
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WARSZTATY STREFY BYCIA

SIEGNIJ PO SPOKOJ W SWOIM ODDECHU KOHERENCJA SERCA
— BRAMA DO TWOJEGO DOBROSTANU

RELAKS, SPOKOJ | HARMONIA
W DZWIEKOTERAPII ODKRYJ MOC SLtOWA

- WARSZTAT ELEVATOR PITCH

UWAZNOSC — TWOJA BRON NA

TURBULENTNE CZASY EMOCJE — CO MOWIA?

BY CIALO NIE BOLALO
— SESJA PRACY Z CIALEM

JESTES PACZKIEM Z DZIURKA
WARSZTAT O ENERGETYCE CZLOWIEKA

BYC KOBIETA - JAK DZIALAC W ZGODZIE

ZE SOBA W MESKIM SWIECIE? SESJA JOGI KUNDALINI
W MESKIM KREGU MEDYTACJA
— SPOTKANIE DLA MEZCZYZN — CZY TO (BARDZO) TRUDNE?

WARSZTAT JOGI SMIECHU



PRZESTRZEN ROZWOJU —@— ) @STREFABYCIA.PL

“SIEGNIJ PO SPOKO] W SWOIM ODDECHU”

Podczas tego warsztatu uczestnicy
zapoznajqg sie z fizjologiag oddechu

I historig pranayamy jako najstarsze;
techniki dbania o wtasne zdrowie.

Poznajg i doswiadczg technik i metod
oddechowych, ktore stosowane na co
dzien przynoszg ukojenie nerwow,
zapobiegajg reaktywnosci, dajg
poczucie petni i przeptywu.

Prowadzi Anna Matuszkiewicz
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“RELAKS, SPOKOJ I HARMONIA W DZWIEKOTERAPII”

Kazde takie spotkanie zaczynamy od praktyki oddechu
odprezajagcego, relaksujgcego, harmonizujgcego puls
i obnizajgcego cisnienie krwi.

W tym czasie przekazujemy uczestnikom podstawowe informacje
na temat oddechu jako narzedzia do odzyskania robwnowagi
uktadu nerwowego, a zatem spokoju i harmonii w zyciu. M, -
W drugiej czesci przechodzimy to pracy dzwiekoterapeutyczne;j -
okoto 20 mis tybetanskich, dzwonki i gongi koja nie tylko
ucho.

Gong pomaga redukowac stres i przywraca rownowage
energetyczng, co sprawia, ze kazdy czuje sie odprezony
| zrelaksowany.

\

Prowadzi Anna Matuszkiewicz Natalia.Dolska
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“UWAZNOSC - TWOJA BRON NA TURBULENTNE CZASY”

Propozycja tego warsztatu jest odpowiedzig na potrzebe
,0Czyszczania umystu” z nadmiaru bodzcéw i uwaznego
patrzenia na Swiat.

Swiat wydarza sie bardzo szybko. Powszechnie do$wiadcza nas
zjawisko FOMO - fear of missing out. Probujgc nadgzyc za
tempem zewnetrznego Swiata gubimy uwage, oddalamy sie od
samych siebie.

Praktyka uwaznosci sprowadza nasze postrzeganie Swiata do

»tu i teraz”. Zakotwicza nas w tym co jest, pozwala dostrzec wiecej.

Jednoczesnie wyrywa z zewngatrzsterownosci na rzecz poczucia
wtasnej wartosci, sprawczosci i mocy. To niezmiernie wazna i
pzydatna praktyka w naszych czasach.

W czasie warsztatu pracujemy roznymi technikami
mindfullness w zaleznosci o dostepnego czasu, potrzeb i
mozliwosci grupy.

““““““

Prowadzi

@STREFABYCIA.PL

Anna Matuszkiewicz
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“JESTES PACZKIEM Z DZIURKA”
- WARSZTAT O ENERGETYCE CZLOWIEKA

Swiadomos¢ energetyczna cztowieka staje sie podstawa jego
zdrowego funkcjonowania. Od wiekdw medrcy, a potem naukowcy tacy
jak Tesla czy Einstein, przestrzegali przed ignorowaniem ludzkiej
energetyki:

~Najpierw byta energia, potem byta materia. Jesli chcesz zrozumiec sekrety
wszechswiata zacznij go postrzegac przez pryzmat czestotliwosci i energii”
- mowit Nicola Tesla.

Podczas tego spotkania uczestnicy dostang porcje podstawowej wiedzy
na temat energetyki cztowieka.

Nie zabraknie praktycznych informacji i porad o tym jak

sprawi¢, aby czu¢ wysoki poziom energii i aby ,,sie chciato”...

Porozmawiamy o tym jak mozna energie szybko odzyskac, jak
wptywac na wiasne samopoczucie prostymi praktykami
energetycznymi.

Na dtuzszych spotkaniach (min 2 h) praktykujemy proste praktyki jogiczne
| bioenergoterapeutyczne pozwalajgce na to, by poczu¢ wtasng energie i
doswiadczy( jej przeptywu w ciele.

Prowadzi Anna Matuszkiewicz
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“BYC KOBIETA - JAK DZIALAC W ZGODZIE
ZE SOBA W MESKIM SWIECIE?”

To propozycja wyktadu, Power Speachu lub webinaru dla kobiet.
To, ze Kobiety sg z Wenus, a mezczyzni z Marsa wiemy nie od dzis. Czym sg te réznice?
Jak objawiajg sie w pracy, komunikacji, sposobie myslenia?

Badania naukowe rok do roku pokazujg, ze kobiety padajg czesciej ofiarami
wypalenia zawodowego. Dlaczego tak jest? Jak temu przeciwdziatac? Jak radzic
sobie z napieciami, emocjami, jak zrozumiec stany psychiczne,

ktoére napotykamy w swoim zyciu?

Podczas spotkania stosujemy proste praktyki uwaznosci, odprezenia,
zharmonizowania.

Dzieki temu spotkaniu:

e zrozumiesz czym jest kobiecy rytm i jego cyklicznosc

e dowiesz sie jakie sg rdznice (poza tymi oczywistymi) w postrzeganiu Swiata,
mysleniu, komunikowaniu sie pomiedzy kobietami a mezczyznami

e nauczysz sie dostosowywac komunikacje do kazdej sytuacji

e przestaniesz dziatal reaktywnie, a nauczysz sie dziatac¢ kreatywnie

e siegniesz gtebiej do wtasnych dardw i nauczysz sie z nich korzystac

e zrozumiesz skad u Ciebie tak czeste wyczerpanie i zmeczenie

® nauczysz sie regenerowac sity w madry, kobiecy sposaéb...

e praktyka podnosi poziom poczucia wtasnej wartosci, przywraca poczucie sensu

\

Prowadzi Anna Matuszkiewicz
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“KOHERENCJA SERCA - BRAMA DO TWOJEGO DOBROSTANU”

Wibracja serca to najsilniejszy sygnat wysytany przez kazdego cztowieka
do wszechswiata. Warto wiec dbac o to co wysytamy, bo tym samym
zapraszamy do siebiewydarzenia i ludzi, ktérzy ,nadajg na tych samych
falach”. Najprostszg metodg ,,kontroli nadajnika” jest dbanie o
koherencje serca.

Na poziomie fizjologicznym koherencja serca oznacza uporzgdkowany
rytm serca (wykres HRV, heart rate variability, ma postac sinusoidy).
Spada wtedy poziom hormonu stresu (kortyzol), a podnosi sie
poziom hormonu mtodosci (DHEA), ciato rozluznia sie, pojawiajg
sie korzystne zmiany hormonalne, a moézg limbiczny uruchamia
procesy samoleczenia.

W zaleznosSci od potrzeb to spotkanie moze byc¢ czysto teoretyczne lub
potgczone z praktykami prowadzgcymi do stanu koherencji serca.

Prowadzi Anna Matuszkiewicz
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“ODKRY] MOC SELOWA” - WARSZTAT ELEVATOR PITCH

Przedstawiamy warsztat, ktéry odmieni Twoj sposdb komunikacji.
Poznaj techniki relaksacji, oddechowe, rozluzniania i uwalniania gtosu poprzez
starozytne i od tysigcleci stosowane praktyki. Cel - Efektywna Komunikacja.

Dla kogo jest ten warsztat?

e Masz problem z akceptacjg siebie?

e Obawiasz sie wystepow przed kamerg?

e Wiesz, ze masz co$ wartosciowego do przekazania, ale nie potrafisz tego
wyrazic?

e Czujesz, ze cos w Tobie blokuje Ciebie?

e Gtos wieznie Ci w gardle w domu, w pracy, w sytuacjach wzglednie obojetnych
emocjonalnie...

e Masz wiele do przekazania, a jednak milczysz lub motasz sie.

Podczas szkolenia, krok po kroku, w bezpiecznym srodowisku, pokonasz
swoje obawy. Zdobedziesz umiejetnosci, dzieki ktérym nie tylko uwierzysz
w siebie, ale tez zyskasz uznanie i zainteresowanie. A jednoczesnie
doswiadczysz praktyk, ktdére stosowane regularnie pomogg ci po prostu zyc lepiej.

Bo przeciez o to tutaj chodzi. O luz, spokdj, konkret i ogarniecie siebie.
Zamien strach w site z "Elevator Pitch"!

Prowadzi  Anna Matuszkiewicz Dorota Delgg
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“EMOCJE - CO MOWIA?”

Wiekszosc chorob zwigzana jest Scisle z naszym stanem
emocjonalnym. Spadek odpornosci dotyka wiekszosci oséb
zestresowanych, przemeczonych, zyjgcych w napieciu

I nerwach.

Kontakt z witasnymi emocjami bywa niezmiernie trudny. Nasze
radary sensoryczne skierowane sg w wiekszosci czasu na zewnatrz.
Zapominamy jak kontaktowac sie z wtasnym wnetrzem, stuchac
emocji jakie z niego ptyng, rozumiec jakie komunikaty niosg uczucia
i emocje. Praca w grupie, zespole tez bywa trudna ze wzgledu na
emocje wiasnie...

Podczas tego spotkania przyblizamy temat emocji - czym i skad
s3, jak czytac, interpretowac emocje, jak sie z nimi
komunikowac, wreszcie jak je transformowac - z destrukcyjnych
w takie, ktore buduija.

Prowadzi

@STREFABYCIA.PL

Anna Matuszkiewicz
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“BY CIALO NIE BOLALO” - SESJA PRACY Z CIALEM

Aby ciato byto zdrowe nie potrzebuje wiele - potrzebuje
zdrowego jedzenia, wypoczynku i elastycznosci.

Podczas tej sesji poznajemy podstawowe Cwiczenia

pochodzgce z wiedzy jogicznej, ktore moze wykonac kazdy (na
macie lub na krzesle). Sg to ¢wiczenia ztozone w spojng praktyke
uelastyczniajgcg cate ciato, rozciggajgcg powiezi, wzmacniajgcg
miesnie i dbajgcg o wsparcie uktadu

nerwowego. Szczegdblny nacisk ktadziemy w tej sesji na
kregostup.

Podczas sesji uczestnicy dostaja rowniez porcje solidnej
wiedzy na temat fizjologii ciata, potegi oddechu, ucza sie
odprezac przez ,skanowanie ciata”.
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Prowadzi

@STREFABYCIA.PL

Anna Matuszkiewicz
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SESJA JOGI KUNDALINI

Joga Kundalini to najbardziej pierwotna praktyka jogi oparta na
mantrach, oddechu, asanach, ¢wiczeniu ciata, medytacji i wielu
innych elementach dzieki ktérym doswiadczenie praktykujgcego jest
niezwykle gtebokie juz przy pierwszym kontakcie z tg technologis.

Dla Kogo:
e Dla pragngcych poznania tej najstarszej technologii obstugi cztowieka w
wymiarze nie tylko ciata fizycznego, ale tez ciata energetycznego.
e Dla tych, ktorzy w niekonwencjonalny sposob chcg wzmocnic, wyrzezbic i
uzdrowic swoje ciato
e Dla tych, ktorzy chcg pracowac z najbardziej holistyczng technikg jogiczng

Dzieki tej praktyce:
e uelastycznisz, wzmocnisz i usprawnisz ciato
e pedziesz pracowac ze swojg energig budzac sie do zycia w petni, dzieki
regularnosci zyskasz swojg praktyke, ktora prowadzic cie bedzie przez
codzienne zawirowania tego Swiata

\ .

Prowadzi Anna Matuszkiewicz Jakub Matuszkiewicz
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“MEDYTACJA - CZY TO (BARDZO) TRUDNE?”

Swiadomos$¢, ze medytacja pomaga w zyciu jest juz dos¢
powszechna.

Wieksze obawy budzi oczekiwana trudnosc¢ ptyngca z niezrozumienia
tego czym jest medytacja i jak mozna jg praktykowac. Bo szkot,
technik, sposobow na medytowanie jest bardzo wiele.

Dlatego podczas tego spotkania uczymy sie roznych technik medytacji,
poznajemy je przez doswiadczenie po to, aby znalezc styl, ktory
najbardziej odpowiada naszej indywidualnej potrzebie i mozliwosci.
Nie ma ,najlepszej medytacji”. Najlepsza to ta, ktorg kazdy dopasuje
do siebie.

Dzieki tej praktyce:
e poznasz roznorodne metody medytacji
e przecwiczysz kilka metod z nauczycielka
e dowiesz sie czym jest medytacja i po co jg stosujemy
e uzyskasz wiedze, ktora pozwoli ci wdrozyc¢ wtasng praktyke
medytacjii korzystac z jej zalet

Prowadzi

@STREFABYCIA.PL

\

Anna Matuszkiewicz
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WARSZTAT JOGI SMIECHU

Zaczynamy od kregu i pytan pozwalajgcych sie otworzy¢, czesto
z uzyciemmoichkart “Kosmiczne pytania”. Zwiezle tez opowiadam o
idei i korzysciach z tej praktyki.

Serce warsztatu czyli czes¢ praktyczna w ruchu, ktory utatwia
otwarcie sie naradosc i zabawe (playfulness). Jest tez opcja spokojna
na krzestach.

Konczymy prowadzong relaksacjg, utatwiajgcg powrdét do tu i teraz,
uspokojenie,ugruntowanie. Po niej jest czas na feedbacki i zakonczenie.

Dzieki tej praktyce:

e ZDROWIE FIZYCZNE - Smiech wedle badan naukowych aktywuje
endorfiny, obnizakortyzol (horomon stresu), uaktywnia komarki
antyrakowe NK.

e /DROWIE PSYCHICZNE - Nasze zajecia oczyszczajg z emogji i stresu.
katwiej o Swiezggtowe i lepsze, kreatywne pomysty oraz zaangazowanie ‘ | /
W prace.

e SPOKOQ)J - Stwarzamy okazje do gtebokiego relaksu, przekazujemy
efektywne techniki prowadzgce do spokoju na co dzien.

Prowadzi Piotr Bielski
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W MESKIM KREGU - SPOTKANIE DLA MEZCZYZN

Krag Mezczyzn to wyjgtkowe spotkanie - w uwaznosci na siebie i innych,
zyczliwosci, akceptacji. Spotykamy sie w nim, by razem usigsc¢ i rozmawiac,
pobyC w swoim gronie i doswiadczy¢ praktyki w meskiej wspdlnocie.

Szczegolnie w Swiecie biznesu brak jest mozliwosci swobodnej
i neutralnej wymiany doswiadczen i uzyskania perspektyw
innych mezczyzn.

Krag i wspolna praktyka (Jogi Kundlaini, lub tybetanskich oddechow
Tsa Lung) tworzy takg przestrzen - wymiany informacji, zrozumienia
i wspotpracy.

Formuta ta swietnie sprawdza sie w pracy z mezczyznami zarGwno
w ramach okreslonej struktury (np. Zarzadu), lub niezaleznie
od piastowanych stanowisk i rol w organizacji.

Prowadzi Jakub Matuszkiewicz
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Anna Matuszkiewicz

Inspiratorka, transformatorka, instruktorka Jogi Kundalini, nauczycielka
Swiadomego oddechu, medytacji, prowadzaca kregi kobiet, mediatorka.

Pomagam ludziom podniesé jakos¢ zycia poprzez prace z ciatem,
poszerzenie Swiadomosci, rozbrojenie schematéw, masek, programoéw
ktore nie pozwalaja im zy¢ peinig - w radosci, spetnieniu i przeptywie.

Gdzie mnie mozna znalez¢?

Zapraszam na kanat
Strefy Bycia, aw
szczegoblnosci na cykl
wywiadow “Szeptem
- rozmowy o
rzeczach waznych”,

tgczgc wiele metod rozwoju osobistego stworzytam Metodyke "Program
Delete". Ucze jak prostymi metodami opanowac szalejgce emocje,
gospodarowac swojg energig, w szybki sposob siegajgc po nig, kiedy jest
potrzebna lub odprezyc ciato i umyst kiedy jest na to czas.

Przez ponad 20 lat pracowatam w miedzynarodowym biznesie.
Zarzgdzatam sprzedazg w miedzynarodowym banku, jedng f * 1085 ¢ 4 s
z najwiekszych firm MLM na $wiecie, prowadzitam swoje spétki B\ LU ARy o
handlowe. Rownolegle z biznesowg pasjg rozwijatam przez wiele lat NI W s / @ r@ @
swoje powotanie - jestem certyfikowang nauczycielkg Jogi Kundalini, > ,, g . A Sx/ ,-ﬁ

& T F YT Wy f{,}: L7 :

swiadomego oddechu i medytacji.

W tej chwili skupiam sie gtdwnie na edukacji, coachingu,
wspieraniu proceséw rozwojowych ludzi, ktérzy w zaufaniu

powierzajg mi swoje sprawy. ’
Prowadze zajecia indywidualne, grupowe, wyktady

i programy mentoringowe online i offline.


https://www.youtube.com/@StrefaBycia
http://www.strefabycia.pl/
https://www.instagram.com/strefa_bycia/?hl=pl
https://www.linkedin.com/in/annamatuszkiewicz/

@STREFABYCIA.PL
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Jakub Matuszkiewicz

Jestem nauczycielem Jogi Kundalini i prowadzgcym Kregi Meskie.
Jestem réwniez strategiem i konsultantem marketingowym, copywriterem i przedsiebiorca.
Na co dzien staram sie tgczy¢ te dwa Swiaty - biznesu i przedsiebiorczosci
z dbaniem o siebie i pracg nad sobg poprzez joge i praktyke wtasna.

Na mojej drodze od 10 lat pomagam sobie lepiej zyc

(ze sobg, moimi bliskimi i otaczajgcym mnie Swiatem) i otwierac kolejne drzwi
do swojej sprawczosci, sity i mitosci dzieki jodze,

warsztatom oddechowym, terapii Lowena i innym formom rozwoiju,

ktore w danym momencie wyciggajg swojg pomocng dfon.

Taka tez mozliwos¢ chce stworzy¢ innym -

wyboru swojej MEDYCYNY.
A jestem przekonany, ze potrzebujemy jej wszyscy.

Gdzie mnie mozna znalez¢?

B O



http://www.strefabycia.pl/
https://www.instagram.com/matuszkiewicz_jakub/
https://www.linkedin.com/in/jakub-matuszkiewicz/
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STREFA BYCIA

Strefa Bycia - Twoja Przestrzen Rozwoju
Adres: ul. Cztuchowska 66, 01-307 Warszawa (Bemowo)
Telefon/WhatsApp: + 48 575 741 698 / +48 575 438 341

E-mail: info@strefabycia.pl

www.stefabycia.pl



