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Zarzadzanie Energig Osobista Managera — wyzwanie
nowoczesnych Liderow — z wykorzystaniem

Calligraphy Health System

"W XXl wieku wygrywa ten kto ma wiecej energii i lepiej sie wysypia” —
zapraszam po zdrowie & moc - Magda Zmijewska

IDEA SZKOLENIA:

W naszej biznesowej rzeczywistosci XXI wieku zycie lideréw sprowadza sie czesto do wytezonej pracy
psychicznej i fizycznej, do multitaskingu, zycia w ciggtej zmianie na wysokich obrotach. W tym
miejscu na mysl przychodzi najbardziej istotne wyzwanie, ktére dotyczy wszystkich nowoczesnych
lideréw czyli zarzadzanie energig osobistg, swoim wtasnym dobrostanem. Ten temat zyskuje na
znaczeniu kazdego dnia, gdyz okazuje sie, ze we wspdtczesnym Swiecie wygraja Ci, ktorzy beda mieli
wysoki poziom energii zyciowej i dzieki temu taki poziom wewnetrznego spokoju, ze bedg potrafili sie
zrelaksowa¢ i wysypiac. A poprzez to mieé site do rozwijania bizneséw i pracy z kolejnymi
wyzwaniami.

Przy blizszym zgtebieniu tematu, dostrzegamy, ze energig zyciowg mozna zarzgdzaé tak samo jak
czasem, planami czy realizacjg zyciowych marzen. Dlatego tez podczas naszego niestandardowego
warsztatu uczestnicy beda mieli mozliwosé uczy¢ sie jak z holistycznej perspektywy efektywnie
zarzadzac systemem cztowiek w czterech jego energetycznych obszarach: ciata, emocji, umystu oraz
duchowosci.

Kluczowym celem szkolenia jest wyposazenie uczestnikdw w praktyczng wiedze i uzyteczne narzedzia
do zarzadzania poziomem wtasnej energii zyciowej, budowania wewnetrznego dobrostanu, mocy i
odpornosci bez lekdéw, tabletek i chemicznych wspomagaczy. Szkolenie jest zbudowane na
fundamentach chinskiego systemu przedtuzajgcego zycie - Caligraphy Health System. Jest on ,sercem
warsztatu” tak, aby maksymalnie wykorzystaé jego niesamowitg moc i skutecznosé oddziatywania na
ludzki organizm we wszystkich wymiarach.

Nazwa Calligraphy nie jest przypadkowa, kazdy ruch ciata w tym podejsciu jest jak ptynny, pewny i
subtelny ruch pedzla w sztuce kaligrafii. Ruch ten jest tréjwymiarowy i aktywizuje system cztowiek
zardwno na poziomie umystu jak i ciata. To praktyka, ktéra dziata niezwykle szybko i skutecznie. Co
wiecej, system jest przeznaczony dla wszystkich, bez ograniczen wiekowych czy poziomu sprawnosci
fizycznej. Uczy gtebokiego oddechu z centrum energetycznego cztowieka i to co jest niezwykte uczy w
jaki sposéb mozna serwisowac organy wewnetrzne czyli jak mozna je regenerowaé. Z kazdym dniem
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praktyki uelastycznia ciato, ktére moze wiecej. Uspokaja uktad nerwowy, co daje gteboki wewnetrzny
spokdj i rownowage. Ktdéry nowoczesny lider nie chciatby prawie bez wysitkowo wzmocnic tych

swoich kluczowych dla sukcesu zasobéw?

Dwudniowe warsztaty,

program dla managerow, liderow, team liderow,

przedsiebiorcow

Plan programu

Pierwszego i drugiego dnia — pracuje zaréwno
,gtowa” jak i ,ciato” uczestnikéw

1. Zarzadzanie energig osobistg na
miare XXI wieku

- Swiat XXI wieku $wiat VUCA

- Historia o trzech modzgach i biologiczny
mechanizm stresu

- Istota energii osobistej czyli poznanie czym
jest Qi i jak zwiekszac jej poziom

- Diagnoza obecnego poziomu energii wiasnej
uczestnikéw

- Poznanie zasady ,,3” oraz nauka oddychania
przez centrum energetyczne cztowieka - Dan
Tian Breathing

- Nauka pierwszych podstawowych pozycji
uktadu Calligraphy: Qi Gong | oraz Double
Eel Swimmer

2. System cztowiek w 4 obszarach

Komentarz trenerski

Warsztaty sg zaprojektowane w podejsciu
holistycznym, dzieki temu budujg integracje na
poziomie umystu i ciata, emocji i duchowosci.

Na poczqgtku warsztatu uczestnicy poznajq
charakterystyke swiata wedtug modelu VUCA i
podczas interaktywnej dyskusji przyglgdajg sie
jak ten fakt wptywa na funkcjonowanie
wspodtczesnego lidera. Uczq sie biologicznego
dziatania  ,trzech modzgow” i  specyfiki
mechanizmu  stresu. Podczas  ¢wiczenia
diagnozujq swdj obecny poziom energii.
Przyswajajg dwa kluczowe zagadnienia: czym
jest energia zyciowa Qi i w jaki sposob skutecznie
zwiekszac jej poziom. Zauwazajq jak zwiekszanie

energii przektada sie na biznes i moc
oddziatywania na innych. Juz w pierwszych
godzinach szkolenia doswiadczajq sity

oddziatywania na ludzki organizm chinskiego
systemu przedtuzajgcego Zycie — Calligraphy.
Uczqg sie najwazniejszych umiejetnosci jakie
oferuje system - oddychania poprzez centrum
energetyczne cztowieka oraz serwisowania
narzgdow wewnetrznych. Trenujq tzw. oddech
Dan Tian ,oddech dziecka”. W tej czesci
uczestnicy praktykujg dwie pierwsze pozycje
systemu Calligraphy.

Jest to modut kluczowy dla zrozumienia
holistycznego podejscia w zarzqdzaniu energiq

Oferta dla KLIENTA przygotowana przez Magda Zmijewska — listopad 2018



energetycznych

- Wprowadzenie pojecia , systemu cztowiek”
- Poznanie 4 stref energetycznych

- Pokazanie synergicznych potgczen w
»Systemie cztowiek”

- Omowienie szczegbtowo wszystkich
zasobéw  osobistych w4  strefach
energetycznych: ciata, emocji, umystuy,
duchowosci

- Poznanie kolejnych dwéch pozycji
Calligraphy: Qi Gang Il oraz Single Eels
swimmer

3. Ostrzenie pity w kazdej strefie
cztowiek
- Omoéwienie miejsc gdzie tworzy sie

energia zyciowa poprzez pryzmat potrzeb
kazdej strefy cztowiek

- Obszar umystu - kluczowy element
mechanizm ,nastawienia”
- Obszar emocji »paleta emocji” i

Swiadomos¢ emocjonalna

- Obszar duchowosci - system wartosci i
poczucie sensu

- Obszar ciata - zdrowie, energia i relaks

- Zdrowe nawyki zywieniowe — co to
oznacza i jak je sobie zapewnic¢ w pracy

- Praktyka kolejnych  dwdch  pozycji
Calligraphy: General Monkey Strech i Flat
Monkey Strech

4. Energia mieszka w ciele —
wypracowanie nawyku codziennej
pracy stabilizujgcej poziom energii
zyciowej

- Poznanie twédrcy systemu Master Zen Hua
Yanga

- Zrozumienie czym sg fundamenty zdrowia u
kazdego cztowieka

- Poznanie gtéwnych zatozen systemu

- Poznanie kolejnych pozycji Calligraphy
takich jak: Sleeping Dragon, Water Wave,
Flowing Ribbon, Emu Strech i ich aktywna
nauka

- Przyjscie od poszczegélnych pozycji do

-
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osobistq. W zabawnym interaktywnym c¢wiczeniu
uczestnicy warsztatu poznajqg jak dziata system
zaleznosci pomiedzy ciatem, emocjami, umystem
a duchowoscig. W  kolejnym  ¢wiczeniu
poznawczym majqg okazje odkry¢ z jakich
zasobow osobistych sktada sie kazda czes¢
systemu. Pracujq z myslg przewodniq wedfug P.
Druckera — ,mozemy zarzqdzac jedynie tym, o
czym wiemy, Zze istnieje”, wiec poznanie
wszystkich  zasobéw  energetycznych, jest
pierwszym krokiem do zarzgdzania nimi.

Trzeci modut warsztatu ma wymiar bardzo
praktyczny. Uczestnicy Igdujq w poszczegdlnych
obszarach energetycznych i pracujq z kluczowymi
ich elementami. Poprzez rdznorodne cwiczenia
grupowe i indywidualne ten modut ma na celu
zwiekszenie samoswiadomosci uczestnikow o
swoich potrzebach w kazdej energetycznej sferze
systemu czfowiek. Pracujgc z obszarem ciata,
uczestnicy otrzymujq bardzo konkretne zalecenia
dotyczgce sposobu odZywiania sie, uzupetniania
ptynéw oraz metod relaksacji. Pod koniec tej
czesci uczestnicy znajq juz 6 pozycji Calligraphy
Health System.

Czwarty modut jest w catosci dedykowany ,sercu
warsztatu” czyli pracy z chinskim systemem
przedtuzajgcym zycie zwanym ,Calligraphy
Health System”. Podstawowym celem Caligraphy
Health System jest przedtuzanie i zwiekszenie
jakosci Zycia poprzez zwiekszanie wewnetrznej
energii Qi. Pierwsze kroki prowadzq uczestnikéw
od poznania sylwetki Master Yanga — tworcy
systemu do przyjrzenia sie gtdownym zatozeniom
metody. Kolejny krok to juz praktyka kolejnych
pozycji systemu i aktywna nauka ftgczenia
oddechu  z wykonywaniem pozycji i
serwisowaniem narzqgddw wewnetrznych.

Oferta dla KLIENTA przygotowana przez Magda Zmijewska — listopad 2018



praktykowania petnej sekwencji uktadu

5. Energetyczny bilans zamkniecia w 4
strefach systemu cztowiek

- Wybranie 3 mocnych indywidualnych
zasobéw energetycznych w  systemie
cztowiek

- Wybranie 3 indywidualnych obszaréw do
rozwoju

- Wybranie jednego obszaru do rozwoju,

ktory bedzie stanowit dzwignie i zmiana w
tym obszarze znaczaco wplynie na
zwiekszenie energii osobistej

5. Podsumowanie w formie
praktycznych wnioskow

v Karta SSC
Start — co nowego wdrozy¢ dla siebie?
Stop —z czego juz warto zrezygnowac?
Continue — co warto kontynuowac?

v Whnioski
Na poziomie osobistym
Na poziomie managerskim

DLA KOGO JEST TO SZKOLENIE:

v' Szkolenie jest dla tych lideréw, ktérzy
przeszli juz catg S$ciezke wiedzy
merytorycznej w doskonaleniu
kompetencji lidera/managera i teraz chca
zwiekszy¢ swojg wydajnosé i osiggnac
wiecej i w pracy i w zZyciu przy
zachowaniu optymalnego stanu
rownowagi wewnetrznej

KORZYSCI DLA ORGANIZACII:

v/ Stawanie sie Liderem na 5 poziomie
przywodztwa wedtug Johna Maxwella -
Osobowosci

v' Bez  wysitkowe

osigganie celéw

-
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Uczestnicy bedg zmykali petne dwa dni warsztatu
indywidualnym (¢wiczeniem podsumowujgcym.
Rezultatem <¢wiczenia bedzie wybor jednego
obszaru energetycznego z systemu cztowiek do
aktywnej zmiany w kolejnych 3 miesigcach.

Modut stuzy podsumowaniu catego warsztatu,
uchwycenia tego co najwazniejsze oraz
priorytetyzacji zmian do wprowadzenia na
poziomie realnego Zzycia.
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zawodowych i osobistych

Zwiekszenie kondycji fizycznej i
emocjonalnej lideréow

Ptynne przechodzenie miedzy Zzyciem
zawodowym a  zyciem  osobistym
Liderow, bez szarpania sie i bez napiec
Zwiekszenie zadowolenia lideréw w
obszarze work — life balance

Zwiekszenie  liczby  entuzjastéow i
ambasadoréw miejsca pracy

KORZYSCI DLA LIDERA:

v

v

Wprowadzenie swojego organizmu w
stan optymalnej pracy i zdrowia
Uzdrowienie i oczyszczenie organizmu na
poziomie narzagddw wewnetrznych oraz
gtebiej na poziomie komérkowym,
przywrdcenie organizmu do optymalnego
funkcjonowania: wtasciwej temperatury,
ilosci tlenu, elastycznosci i sprawnosci
Poprzez prace z ciatem regulacja
przeptywu energii i zwiekszenia
wydajnosci osobistej

Wzmocnienie uktadu odpornosciowego
Uwolnienie blokad fizycznych i
emocjonalnych

Redukcja stresu — osiggniecie gtebokiego
spokoju i rownowagi wewnetrznej
Rozwijanie wewnetrznych rezerw
energetycznych organizmu

KORZYSCI WSPOLNE:

v

v

Po warsztatach mozliwa kontynuacja tematu na trzy sposoby:

Rozbudowanie wspodlnego pola
koegzystencji lidera i organizacji
Aktywne ksztattowanie kultury

organizacyjnej w kierunku organizacji
samouczgcej sie

1.

2. Drugiej czesci szkolenia na zaawansowanym poziomie

3.
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Indywidualnej pracy 1:1 z coachem

Cyklu warsztatow pogtebiajgcych temat
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4. Eventu integracyjnego z Calligraphy Health System
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