OXYGEN - Warsztaty ruchu z Justyng i Marta
Zajecia prezentujace metode Biodanzy® oraz folk i taniec kreatywny

Zapraszamy Was najserdeczniej w wiosenny czas na warsztaty wytchnieniowe 1 rozwojowe dla
nauczycieli terapeutow, osob pracujacych z grupami, trenerow, animatoréw oraz dla wszystkich
zainteresowanych rozwojem osobistym.

Marta Berdel i Justyna Dragan

TERMIN
23 kwietnia 2022, sobota

Harmonogram:

11.00-13.00 Marta

13.00-13.30 przerwa — rozmowy, mozna przynies¢ mate przekaski do podzielenia si¢
13.30-15.30 Justyna

MIEJSCE

Rzeszow

Studio baletowe im. Laili Arifuliny

UL.17-GO PULKU PIECHOTY 1 (STUDIO BALETOWE, 1 PIETRO)

KOSZT
200 zt od osoby
(Mozliwos¢ wystawienia faktury, prosimy zglosi¢ wczesniej)

ZGLOSZENIA

Marta Berdel
marta.berdel@gmail.com
795487175

WPLATY:

Termin zgtoszen 1 wptat:
do 11 kwietnia 2022

Dane do przelewu:

"Holinga" Marta Berdel

Ul Krynicka 2/20, 35-505 Rzeszow
22 1050 1562 1000 0091 1123 5181
ING Bank Slaski

PIERWSZA CZESC (Marta Berdel)

11.00-13.00
OXYGEN
Warsztaty wytchnieniowe dla nauczycieli, terapeutow, pracownikow stuzby
zdrowia

Wydarzenie zostato stworzone w celu przeciwdzialania skutkom pandemii.


mailto:marta.berdel@gmail.com

Mysli przewodnie warsztatow to:
ODREAGOWANIE, REGENERACJA, ENERGIA.

Priorytetem jest stworzenie dla uczestnikéw bezpiecznej i pozbawionej oceny atmosfery, w ktorej
swobodnie, kazdy w swoim tempie bedzie mogt podazaC w autorozwoju i autoterapii.

Trzeba to wyraznie powiedzieC — zyjemy w trudnych czasach — wokot pelno wyzwan, a zasoby
energii czasem wyczerpuja sie. Zadbajmy o siebie!

Lekarka Monique Tello, autorka ,,Harvard Medical Review”, poréwnuje dbanie o siebie jednego
momentu przed startem samolotu. Pamietacie stynne zdanie, kiedy stewardesa prezentuje zasady
bezpieczenstwa? W przypadku koniecznosci skorzystania z masek tlenowych:

,ZAEOZ MASKE NAJPIERW SOBIE, POTEM DZIECKU” Tak ! Najpierw SOBIE!

W przeciwnym razie - stracisz przytomnosc¢ i nikomu nie bedziesz mogt pomoc, nie pomozesz
sobie. W zyciu jest tak samo. Nie zadbasz o tych, ktérych masz pod swojq opieka, o ile nie bedziesz
w dobrej formie fizycznej i psychicznej.

Warto uswiadomic sobie, Ze robigc co$ dla siebie - robisz co$ waznego dla swoich podopiecznych,
dla wszystkich tych, ktorych spotkasz na swojej drodze.
Jeste$ odpowiedzialny za to, aby zaopatrzy¢ samego siebie w TLEN.

Cele warsztatow:
* roztadowanie napiecia
+ uruchamianie proceséw tworczych — dziatania multi-eskpresyjne
* oddzialywanie na r6zne zmysty - pobudzane réznych czeSci mozgu i aspektéw osobowosci
* pobudzanie wyobrazni
* autopoznanie - identyfikacja swoich uczu¢/emocji
* rozpoznanie osobistych zasobow i potencjatu — energii, kreatywnosci, spontanicznosci

Program:
* aktywnosci/zabawy zwigzane z rytmem i muzyka (improwizacje)
* nauka tancow z réznych stron Swiata
* taniec spontaniczny i kreatywny
* gra na prostych instrumentach
* uruchamianie wyobraZni (metoda kierowanej wyobraZni i wolnych skojarzen)
» relaksacja przy dzwiekach instrumentow muzykoterapeutycznych
* roznorodne formy rysunku terapeutycznego

Korzysci:
* odreagowanie nagromadzonego stresu
* usuniecie napiec fizycznych i psychicznych
* poprawa nastroju i podniesienie energii zyciowej
* przyptyw dobrego humoru oraz podwyzszenie poziomu endorfiny
* odzyskanie swobody ekspresji
* uruchomianie kreatywnosci
* pozbycie sie roznorodnych blokad (emocjonalnych, komunikacyjnych)
» samopoznanie i zwiekszenie poczucia wlasnej wartoSci
* relaksacja
» zwiekszenie Swiadomosci ciata
» nawigzanie kontaktu z samym soba i otoczeniem



Zajecia skierowane do:
* nauczycieli
* terapeutow
* animatorow
* pracownikow stuzby zdrowia
* rodzicow i opiekunéw 0séb z niepelnosprawnosciami
« oraz do wszystkich 0s6b zainteresowanych rozwojem.

Program zaje¢ zawsze dostosowany zostaje do potrzeb grupy.
Wystarczy wzig¢ ze sobg wygodne ubranie, wygodne (sportowe) buty oraz wod¢ mineralna.

DRUGA CZESC (Justyna Dragan)

13.30-15.30 Justyna
Zajgcia prezentujace metode Biodanzy® - Witalno$¢ i homeostaza

Na zajeciach krotko opowiem o metodzie, ale przede wszystkim dam probke tego, czym jest
biodanza. Mozna by dtugo o niej opowiadacd, a 1 tak nic o niej nie wiedzie¢, poniewaz biodanza to
doswiadczanie w ruchu i grupie. Tego trzeba sprobowaé, poczu¢ w sobie i1 do tego bede Was goraco
zachecac.

Tematem zaj¢¢ bedzie nasza witalno$¢ i homeostaza. Witalnos¢ rozumiana jako rados¢ zycia 1
homeostaza - jako rownowaga pomigdzy praca, a odpoczynkiem. Damy sobie czas, uwage 1 spora
dawke czutosci, by odzyska¢ rados$¢ z bycia 1 z ochotg wréci¢ do obowigzkow.

Biodanza to zajecia ruchowe, wigce prosze zadba¢ o wygodny, nie krgpujacy ruchow strdj, wode do
picia. Cwiczymy boso lub w skarpetkach (sugeruje¢ antyposlizgowe). Cwiczenia sa bardzo proste,
kazdy potrafi je wykona¢. I wcale nie jest do tego potrzebna umiejetnos¢ tanczenia;)

O PROWADZACEJ ZAJECIA:

Instruktorka tanca z 32-letnim doswiadczeniem w pracy z grupami.
Od 2019 roku  stluchaczka  pierwszej w  Polsce  Szkoty  Biodanzy  IBF.
Praktykantka Szkoty Biodanzy IBF w Polsce w superwizji u Micaeli Bianco 1 Agnieszki Sut.

O METODZIE:

Mowi si¢ o niej — taniec zycia. Z greckiego ,bios” — zZycie 1 ,,danza” — taniec rozumiany jako
ekspresja tego, co czuje.

Biodanza jest naukowo opracowang metoda kontaktujaca nas (ludzi) z soba, z naturg, naszymi
instynktami. Poprzez ulatwienie kontaktu z nami samymi, tymi prawdziwymi, z naszymi
instynktami, potrzebami wprowadza do naszego codziennego zycia spokdj i dobrostan, poczucie
ugruntowania i bezpieczenstwa.

Tworcg metody jest chilijski antropolog 1 psycholog, poeta — Rolando Toro Araneda (1924-2010).
Gdy zaglebimy si¢ w jego prace doskonale wida¢ jak wielkim byl wizjonerem. Juz w latach 60-tych
XX wieku przewidzial, dokad zmierzamy jako zachodnia cywilizacja 1 zapragnal temu
przeciwdziata¢ kontaktujac ponownie ludzi z natura.



By zaistniat proces biodanzy niezbg¢dne sa 3 elementy — rytm, muzyka i grupa.

W grupie i do muzyki bedziemy wykonywac ¢wiczenia, ktore opieraja si¢ na prostych ruchach i
gestach, ale nie sg to przypadkowe ¢wiczenia 1 nie bedzie to przypadkowa muzyka. Sesja biodanzy
opiera si¢ o naukowo zbudowany model teoretyczny. Cwiczenia i muzyka s3 starannie dobierane
tak, by osiggna¢ efekt — homeostaze, regeneracj¢ naszych komorek, rados$¢ zycia, poczucie
przyjemnosci i dobrostanu.

Biodanza jest metodg niewerbalng. Nie rozmawiamy, by wyciszy¢ na chwile naszg racjonalng lewa
potkule mézgu i pozwoli¢ uaktywni¢ si¢ prawej, kreatywnej. W codziennym zyciu ciggle méwimy
lub kto§ do nas mowi, czesto zagadujemy emocje, ktore si¢ w nas kigbig. Na sesji biodanzy mamy
mozliwo$¢ wyciszenia si¢ 1 postuchania siebie samych. To bardzo wazny moment i bardzo wazna
umiejetnos¢, niedoceniana we wspdlczesnym $wiecie, a dajaca nam kontakt z samym sobg i
naszymi potrzebami.

Biodanza wylacza oceng — nie oceniamy ani siebie samych, ani innych uczestnikow. Dlatego nie ma
mozliwosci obserwowania z zewnatrz zaje¢ biodanzy. Biodanza to proces, ktory zachodzi wewnatrz
grupy i wewnatrz nas samych. Obserwujac z zewnatrz nie mozna zrozumie¢ tego, co dzieje si¢ w
srodku.

Co wazne — biodanza jest metoda progresywna, czyli stopniowo, ale konsekwentnie rozwija nasze
potencjaty i uczy nas, jak je wykorzystywa¢ w swoim codziennym zyciu.

Progresywnos¢ jest moim zdaniem ogromna zaleta tej metody. Nie burzy z dnia na dzieh naszego
Swiata, ale pozwala nam stopniowo, w swoim wlasnym tempie podgzaé za zyciem.

Osoby regularnie praktykujace biodanze juz od pierwszych zaje¢ zauwazajg przyplyw sit witalnych,
radosci zycia. Poprzez lepsze wstuchanie si¢ w siebie i innego czlowieka odczuwamy spokdj i
zharmonizowanie zard0wno z wlasnymi potrzebami i emocjami, jak 1 ze $wiatem zewnetrznym.
Mozliwo$¢ bycia sobg w calej prawdzie i akceptacji, otwiera nas na innych, budzi w nas mito$¢ i
czutos$¢ do $wiata 1 do samych siebie.



