DWOR ARTUS
SALA MALA
Il PIETRO
GODZ. 12:00

SELF-LOVE
& CHILL

SWIECKA
MEDYTACIJA

15 lutego z okazji Dnia Singla zapraszamy na bezptatna medytacje w
Dworze Artusa. To propozycja dla oséb, ktore maja ochote pobyc¢ ze soba,
ale nie same.

To spotkanie ze swieckim wydaniem uwaznosci i zaproszenie do czutego, tagodnego
kontaktu ze sobg. W urealnieniu, ze juz teraz mozesz by¢ tu w petni sobg. W
wolnosci od poczucia, ze czegos Ci brakuje - partnera, pieniedzy, sylwetki, osiggniec
i dtugiej listy innych rzeczy, ktére swiat przekonuje, ze sg konieczne do poczucia, ze
jestesmy w porzadku.

Mozesz przekonac sie, ze jestes okej, ze wystarczasz i ze nie musisz niczego
kupowad, ani czekac na idealny moment, by to poczuc.

Wystarczy, ze przyjdziesz i zajmiesz swoje miejsce. Wystarczy, ze utozysz sie
wygodnie i bedziesz podazac¢ za moim gtosem na tyle, na ile chcesz. Nie musisz
robic¢ nic wiecej.


https://torun.pl/pl/aktualnosc/dostroj-sie-do-milosci
https://torun.pl/sites/default/files/node.news.field_image/2025-02/dostroj_post_01.png

Zaczynamy od przegladu ciata (body scan). A potem przeprowadzam Cie przez kilka
wizualizacji:

na odczepienie sie od mysli, ze bez , drugiej potdwki” jestes niekompletnx
na odpuszczenie wszystkiego, co moéwi Ci, ze czegos$ Ci brakuje

na poczucie, ze jestes catoscig

zawsze mozesz znalez¢ oparcie w sobie i w Swiecie.

Na koniec dla tych oséb, ktére beda miaty che¢, znajdzie sie chwilka na rozmowe o
tym, co dla nich wazne.

Przyjdz w takim nastroju, w jakim jestes - dla wszystkich nas i naszych standéw
znajdzie sie miejsce.

W czasie takiej medytacji uwaznosci mogg pojawic sie rézne emocje (mogg tez nie).
Wiedz, ze masz zawsze mozliwos¢ przerwania lub zrobienia czegos innego.

Bede proponowata Ci tez check-iny i alternatywy, by tatwiej byto Ci zdecydowad, jak
dalece chcesz uczestniczyd.

To jak, widzimy sie?

KIEDY: Sobota (15.02)

GODZINA: 12:00

GDZIE: Dwor Artusa, Sala Mata (Il pietro)

WSTEP: Bezptatny

WARTO ZABRAC ZE SOBA: Ciepty koc, mate do jogi/fithessu

CAROLINA CONST - O PROWADZACE])

Jestem pierwszg polska instruktorka Jogi Swiadomej traumy (Trauma Center Trauma
Sensitive Yoga) oraz jedng z niewielu licencjonowanych trenerek tej metody.
Prowadze uwaznos$¢ uwrazliwiong na traume (Trauma-Sensitive Mindfulness) oraz
ttumacze i nagrywam medytacje dla polskiej wersji aplikacji Meditopia. Tworze
relaksacje i medytacje, ktére wspierajg dobrg relacje z ciatem i pomagajg nam
znalez¢ w sobie przyzwolenie na to, zeby odpoczac.

Joga jest ze mng od ponad dekady i niemal tak dtugo szkole sie na rézny sposdéb w
pracy z ciatem, a za miesigc bronie magisterskiego dyplomu na specjalnosci
klinicznej / psychologii na Uniwersytecie SWPS. Goszcze na radiowych antenach,



publikuje w szanowanych czasopismach poswieconych jodze i psychologii oraz
wystepuje na naukowych konferencjach o zasiegu ogdlnopolskim i Swiatowym.

Pomagam Polkom i Polakom dobrze czu¢ sie w swoim ciele, przywraca¢ mu
swobode, spokdj - i site. Bez poczucia winy i na witasnych warunkach.

Na zajeciach razem odkrywamy swéj wewnetrzny punk: robimy rzeczy po swojemu,
odnajdujemy komfort w naszych dziwnosciach, znajdujemy tagodnos¢ i rwnowage
w chaotycznych i nieczutych czasach. Odnawiamy naszg relacje z ciatem i czerpiemy
to, co najlepsze z prastarych praktyk i nowoczesnosci, intuicji i naukowego konkretu.

Przede wszystkim joga, psychologia i uwaznos¢ to dla mnie przestrzenie
autentycznych spotkan ze sobg, z innymi i ze Swiatem. Dlatego nie moge doczekad
sie spotkania Ciebie i mam szczera nadzieje, ze zobaczymy sie juz tej soboty!
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