OFERTA TAI CHI DLA FIRM
SZKOLY TAIJIQUAN MARIUSZA SROCZYNSKIEGO

TAI CHI - CHI KUNG - MEDYTACJA

zarzadzanie energia zyciowg, zapobieganie negatywnym skutkom stresu
profilaktyka zdrowia psychofizycznego, techniki relaksacyjne
wzmacnianie motywacji i wlasnego potencjatu
przywracanie sit intelektualnych, emocjonalnych i fizycznych

ZDROWIE - RELAKS - SZTUKI WALKI

pokazy, wyktady, prezentacje, szkolenia
warsztaty jednorazowe, spotkania cykliczne
regularne treningi w miejscu pracy

sprawdzone metody treningowe, do$wiadczona kadra
wiasna sala treningowo-szkoleniowa TAI CHI STUDIO




OFERTA WARSZTATOW TAI CHI I CHI KUNG

CELE WARSZTATOW
Warsztaty Tai Chi i Chi Kung
sq okazjg, by w krotkim czasie,
pod okiem  doswiadczonego
specjalisty poznac liczne formy
pracy z ciatem i umystem.
Warsztaty maja forme treningu,
ktérego celem jest przekazanie
prostych, efektywnych i fatwych do zapamietania metod pracy nad soba.
Treningi oparte s3 na bardzo popularnych obecnie i skutecznych formach
¢wiczen relaksacyjno-zdrowotnych, wywodzacych sie ze starozytnych Chin,
przede wszystkim Tai Chi, Chi Kung i Medytacji. Gtdwnym ich celem jest roz-
luznienie, odprezenie, zrelaksowanie, uelastycznienie oraz rozbudzenie ciata,
umystu i energii. Ta ponadczasowa wiedza, bogata w uniwersalne i réznorod-
ne metody treningowe tworzona byfa przez setki lat przez elity spoteczne:
medrcdw, mnichéw, lekarzy, dworzan i wojskowych.

ZASTOSOWANIE WARSZTATOW W SYSTEMIE SZKOLEN

Metody treningowe Tai Chi idealnie sprawdzaja sie jako:

* uzupetnienie szkoleri rozwojowych pracownikéw,

* staty punkt programu dnia jako tzw. "przerwa na trening w pracy”,
dla pracownikéw narazonych na siedzacy i monotonny tryb pracy,

* poszukiwanie metod panowania nad stresem, pracy ze zmeczeniem,
niepokojem, emocjami,

* nauka metod relaksacyjnych, jak uzyskac odprezenie, swiezos¢,
lekkos¢ i dobre samopoczucie,

* (wiczenia energetyzujace, motywujace i pobudzajace do dziatania,

* podstawy pracy z ciatem i budowania swiadomosci wasnego ciata,

* podstawy chinskich ¢wiczen prozdrowotnych,

* zaszczepianie nowych idei i zainteresowan,

* inspirowanie do poszerzania wiedzy z dziedzin pozabiznesowych,

* integracja pracownikéw, wzbudzanie empatii i szacunku w grupie,

* niestandardowe i unikalne metody poprawy kondygji fizycznej
wzmacniajace, rozciagajace i uelastyczniajace cate ciato.

KTO MOZE CWICZYC TAI CHI | CHI KUNG?
Tai Chi jest sztuka ruchu, ktdra
jest przeznaczona dla kazdego,
bez wzgledu na wiek i sprawnos$¢
fizyazna.

System treningowy Tai Chi po-
legajacy na $wiadomym ruchu
nie naraza cwiczacych na kon-
tuzje, dlatego nie ma Zzadnych
przeciwwskazan i ograniczen.
Nie wymaga réwniez sprzetu,
ani jakichkolwiek dodatkowych przygotowan. Tego typu (wiczenia
sq szczegblnie zalecane dla osdb z wszelkiego rodzaju schorzeniami
kregostupa, bélami plecdw, narazonych na siedzacy tryb Zycia oraz stres.
Osoby nadmiernie pobudliwe czy zestresowane odkryja juz po kilku-
tygodniowej praktyce, ze staja sie spokojniejsze, skoncentrowane, silnie-
jsze fizycznie i psychicznie, a takze bardziej odporne na stres.

WARSZTATY KIEROWANE SA DO:

* kadry zarzadzajacej, menedzeréw, oséb obciazonych szczegéing
odpowiedzialnoscig zawodowa badZ narazonych na stres,

* pozostatych pracownikéw firm, o niskiej aktywnosci fizycznej,
narazonych na siedzacy tryb zycia lub przeciazenia.

FORMULY | ZAKRES WARSZTATOW

Proponujemy warsztaty jednorazowe lub cykliczne, na sali lub w plenerze.
Jednorazowy warsztat (godzinny lub parogodzinny) sktada sie z technik
ruchowo-oddechowych wchodzacych w sktad standardowego treningu
Tai Chi i Chi Kung. Zestawy ¢wiczen sg skomponowane w taki sposob, by moz-
liwe byty do opanowania w krétkim czasie przez kazdego, nawet przez osoby,
ktére maja po raz pierwszy kontakt z tymi zagadnieniami.

Spotkania cykliczne (raz/kilka razy
w tygodniu) zazwyczaj koncentruja
sie na okreslonym temacie. W zalez-
nosci od celu warsztatow korzystamy
z gotowych zestawow lub dobieramy
(wiczenia pod katem wskazanego
zagadnienia, uwzgledniajac potrze-
by organizatordw i uczestnikéw oraz
uwarunkowania przestrzenne.
Warsztaty moga tez przybra¢ forme
zabawy, spedzania aktywnego czasu
w grupie i stanowic sposéb na niezo-
bowiazujaca integracje.

Regulame treningi w miejscu pracy
sq odpowiedzig na rosnace zapo-
trzebowanie firm i korporagji. Sg one organizowane w siedzibie firmy, w godzi-
nach pracy jako ,przerwa na trening’, ,godzinny relaks w pracy”. Takie treningi
maja na celu zrelaksowanie i pobudzenie do dziatania. Wpisuja sie w polityke
Jcorporate wellness” propagujaca budowanie $wiadomosci prozdrowotnej.
1 takich treningdw korzysta obecnie kilka duzych firm, bankdw i instytugji.
Pokazy

W ramach warsztatéw mozliwe jest wykonanie krétkiego pokazu Tai Chi
(od 5 do 20 minut). Organizowane przez nas pokazy Tai Chi to potaczenie
ruchu i muzyki. Prezentujemy tradycyjne formy reczne (spokojne i dyna-
miczne, medytacyjne i bojowe), formy z bronig (miecz, szabla, kij, wachlarz),
formy dwuosobowe oraz formy walki w otoczeniu orientalnej atmosfery,
muzyki, kadzidet, tradycyjnych strojow i dekoragj.

Pokazy filmowe

Uzupetnieniem warsztatéw moze byc krétka projekcja filmowa.

Materiaty szkoleniowe

Do kazdego warsztatu moga by¢ przygotowane materiaty szkoleniowe
w formie elektronicznej lub papierowej.

Cennik

Ceny s3 ustalane indywidualnie w zaleznosci od zakresu i charakteru
warsztatéw, czasu trwania, ilosci uczestnikéw i prowadzacych, dojazdu.

TAI CHI STUDIO

Dysponujemy wtasng sala szkoleniowo-treningowa
w atrakcyjnej i dogodnej komunikacyjnie lokalizacji:
Warszawa, ul. Belwederska 26/30, UW HERA

wejscie od ul. Gagarina/Parkowej
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TAI CHI - CHI KUNG - MEDYTACJA

TAI CHI CHUAN

Tai Chi Chuan (Taijiquan) to staro-
chiiska sztuka relaksu, medytagji
i walki praktykowana wspétczesnie
przez miliony oséb na catym swie-
cie. Rownowazy ciato, oddech, ener-
gie i umyst. Tai Chi ma nieocenione
walory zdrowotne i wzmacniajace organizm, zauwazalne zaréwno
na plaszczyznie fizycznej, jak i psychicznej. Jest kluczem do uzyska-
nia wewnetrznego spokoju oraz zrédtem sity w trudnych sytuacjach
zyciowych i zawodowych.

Tai Chi Chuan — ,Pies¢ Wielkich Szczytéw” lub ,Boks Ostatecznej Zasa-
dy’, zwane takze ,Miekkim Boksem’, ,Boksem Cienia” lub ,Sztuky walki
o wewnetrzny spokoj”. Jest stylem walki Chi Kung praktykowanym w Chinach
od ponad 700 lat. Stanowi jedno z najdoskonalszych dziet chiriskiej filozofii
i kultury. Bazuje na filozofii taoistycznej zawartej w Tao Te Ching i I-Ching
(Ksiedze Drogi i Cnoty oraz Ksiedze Przemian), technikach bojowych Kung Fu
oraz ¢wiczeniach zdrowotnych Chi Kung. Tai Chi Chuan odgrywa wazna role
w chiniskiej terapii medycznej, taczac w sobie pie¢ aspektow: medytacje, tech-
niki oddechowe, trening ciata, psychoterapie i akupunkture. Twércy Tai Chi
Chuan czerpali z astrologii, nauk wojennych, geografii i nauk humanistycz-
nych. Stworzyli system zharmonizowanych, ptynnych, obrotowych ruchéw
potaczonych w dtuzsze sekwencje wykonywane w skupieniu i spokojnym ryt-
mie. Obecnie miliony 0s6b na wszystkich kontynentach codziennie praktykuja
Tai Chi dla zdrowia i ciszy umystu. W chwili, gdy ruchy sa doskonale opano-
wane, budza wewnetrzna energie utrzymujaca réwnowage catego organizmu
i moga by¢ uzyte jako sposob na uzyskanie wewnetrznego spokoju, a takze
jako doskonaty Srodek samoobrony.

Poprzez trening Tai Chi, praktykujacy uczy sie rozumiec oraz odczuwac prace
swojego organizmu i réznych procesow w nim zachodzacych. Poznaje swoje
mozliwosci i ograniczenia zaréwno fizyczne jak i mentalne. Obserwuje procesy
powstawania napie¢ i emocji. Poprzez odpowiednie metody treningowe uczy
sie Swiadomie sobie pomagac — rozluzniac, requlowa¢, wzmacniac organizm,
umyst i energie wewnetrzna.

Uwaza sig, ze poprzez trening Tai Chi mozna osiggna¢, elastyczno$¢ dziecka,
site drwala i umyst medrca”.

CHI KUNG
Chi Kung jest chiriska metoda dbania
o zdrowie, ktéra faczy prace ciata
(tagodny ruch lub ¢wiczenia statyczne)
z koncentracja umystu i oddechem.
Chi Kung oznacza dostownie piele-
gnowanie energii witalnej (Chi). Celem
Chi Kung jest gromadzenie energii zycio-
wej i zapewnienie jej harmonijnego przeptywu, wzmacnianie, zapobieganie
chorobom i leczenie. Chi Kung wzmacnia rdwniez mentalnie — uczy jak regu-
lowac i uspokajac umyst, podnosi ducha witalnosci, wzmacnia site woli, cier-
pliwos¢, wytrwato$¢ oraz wiare we wiasne mozliwosci. W treningu Chi Kung
stopniowo wprowadza sie metody requlacji ciata, oddechu, umystu, energii

i ducha witalnosci.

W Chinach istnieje wiele styléw i odmian Chi Kung, ktére rozwijaty sie przez
ostatnie 4000 lat — Chi Kung medyczny, wojenny, religijny i Swiecki. Style me-
dyczne pozwalaja na zachowanie wysmienitego zdrowia do péznej starosdi,

a nawet leczenie wielu chordb. Adepci styléw wojennych przez wieki rozwineli
metody uzyskiwania ogromnej sity wewnetrznej z mysl3 o zastosowaniu jej
w walce. Osoby $Swieckie praktykowaty Chi Kung by przedtuzy¢ swoje zycie,
poprawic jego jakos¢. Buddysci i taoisci od prawiekéw poszukujacy oswie-
cenia lub stanu Buddy rozwijali w klasztorach metody religijnego Chi Kung,
chyba najbardziej strzezonego i tajemniczego. Religijny Chi Kung rozwijat sie
w Tybecie oraz w Chinach gdzie przybierat rozmaite formy np. chiriskiej medy-
tagji Chan (Zen). Stamtad réwniez rozprzestrzeniat sie na pobliskie kraje takie
jak Japonia, Filipiny, Mongolia i wiele innych.

Chi Kung jest obecnie jednym z czterech filaréw” tradycyjnej medycyny
chiniskiej. Naleza do nich akupunktura, masaz, ziofoleznictwo i whasnie Chi Kung.

MEDYTACJA

Medytacja jest znana ludzkosci od tysiecy
lat. Szczegélnie rozwineta sie na Wschodzie
w Srodowiskach swieckich oraz religijnych.
Wspotczesnie jest coraz czesciej doceniang
metoda pracy ze stresem oraz wszelki-
mi problemami natury emocjonalnej lub
mentalnej. Pojecie ,uwaznosci” (ang. “mindfulness”) majace swoje
zrodlo w medytacji zyskuje obecnie na znaczeniu i znajduje swoje
miejsce w metodach treningowych i szkoleniowych.

Umyst w swieckich praktykach medytacji wschodnich ma na celu osiagnie-
cie stanu,,mys| bez mysli’, aby odczuwac spokojnie i dokfadnie to, co w danym
momencie si¢ dzieje. Medytacja oznacza zatem ,zatrzymanie aktywnosci
umystu” w celu uwolnienia go od ograniczen jakimi moga byc idee, emocje,
mysli. Celem jest nauczenie umystu przede wszystkim wiasciwego obserwo-
wania i odczuwania.

Umyst to jedno z najmocniejszych narzedzi jakie posiadamy. Niewatpliwie
wptywa na ciato i oddech. Te trzy elementy caty czas wptywaja na siebie
nawzajem. Na poczatek umiejetnoscia, ktérg sie rozwija za posrednictwem
¢wiczen jest stuchanie swoich zmystow. Zmysty odbieraja otoczenie, wstuchu-
ja sie w relacje ciata z obecna chwila poprzez odczucia na skérze, swiadomy
oddech, wzrok, stuch. Nastepnie mozna rozwijac¢ rozluznienie umystu, cisze,
a co za tym idzie uwaznos¢, skupienie na pieciu zmystach i w rezultacie Swia-
domos¢ ruchu, ciata, sytuagji. Uwaga umystu jest kierowana na obserwacje
chwili, zachodzacych w niej zmian oraz tego, co w niej obecne i wazne. Umyst
podaza za zmianami.

Medytacja pozwala na wyciszenie sie, wypoczecie oraz oderwanie
mysli od zmartwien. Medytowa¢ mozna w wygodnej pozydji stojacej,
siedzacej, a nawet lezacej. Techniki rozbudzaja swiadomo$¢, odczuwanie spo-
koju, wspétodczuwanie i rados¢. Zastosowanie ich pokazuje, ze mozliwe jest
modyfikowanie swoich nastrojow, requlowanie emocji lub zwiekszanie zdol-
nosci poznawczych.

Wspétczesne badania naukowe potwierdzaj niezwykle skuteczny wptyw
medytagji na poprawe koncentragji, emocje, stany lekowe i depresyjne,
efektywnos¢ w pracy. Méwi sie o tym, jak wazna w zyciu codziennym jest
uwazno$¢ oraz jak umyst programuje nasze ciato pod$wiadomie, zardwno
w negatywnym, jak i pozytywnym znaczeniu (np. badania na temat NLP
lub efektu placebo). Zauwaza sie, ze requlacja umystu nie oznacza kontrolo-
wania go. To spos6b na to, by jak najskuteczniej go zrozumieci wykorzysta¢ do
osiggniecia whasciwych celéw. Umyst mozna trenowac w kazdym momencie
w ciggu dnia, obserwujac jako obojetny, zewnetrzny obserwator co si¢ z nim
dzieje w réznych sytuacjach zyciowych.




PROWADZACY - SZKOLA TAI CHI

MARIUSZ SROCZYNSKI

Wszystkie warsztaty prowadzi Mariusz
Sroczyriski — wykwalifikowany nauczyciel
Tai Chi Chuan, zatozyciel i dyrektor TAI CHI
Szkoty Taijiquan Mariusza Sroczyriskiego.
Posiada kwalifikacje Instruktora Rekre-
agji Ruchowej o specjalnosci Kung Fu,
V stopien instruktorski Tai Chi w organi-
zacji YMAA, | stopient instruktorski | Lig
Chuan w organizacji CFILCA oraz stopnie
szkoleniowe w Karate Kyokushin.

Siedem lat spedzit w Swiatyniach hinduistycznych jako mnich i przez wiele
lat praktykowat medytacje wedtug tradycji wedyjskiej. Po latach zrezygnowat
z tego i zajat sie Tai Chi Chuan.

0d 25 lat zajmuije sie Tai Chi i Chi Kung, a sztukami walki jeszcze dtuzej (¢wi-
czyt miedzy innymi Karate Kyokushin i Aikido). Wielokrotnie zdobywat meda-
le na zawodach Kung Fu/Wu Shu. Uczyt sie u najwigkszych mistrzéw Tai Chi,
w tym: Yang Jwing Minga (styl Yang), Sam FS. China (styl | Liq Chuan) oraz
Howarda Choya, Richarda Wonga, Liu Van Kuna i Chen Xiao Wanga (r6zne style
Tai Chi Chuan i Chi Kung).

0d 1997 r. prowadzi Szkote w Warszawie. Tworzyt oddziaty w Warszawie,
Lublinie, todzi. Obecnie w jego Szkole ¢wiczy ponad 150 0s6b, w tym lekarze,
terapeuci, psychologowie, artysci, managerowie, muzycy, sportowcy, tance-
rze, ludzie mtodzi i starsi, zdrowi oraz ci, ktérzy maja ze zdrowiem problemy.

Opracowat metodyke treningowg i prowadzi warsztaty autorskie, Chi Kung
a kregostup”, ,Chi Kung a stres”, itd. Wspétpracuje z firmami szkoleniowymi,
eventowymi, korporagjami prowadzac wewnetrzne szkolenia dla pracowni-
kéw duzych firm na terenie catej Polski.

TAI CHI SZKOLA TAIJIQUAN
MARIUSZA SROCZYNSKIEGO

Szkota dziata w Warszawie od 1997 r. Uczymy klasycznego stylu Yang Tai
Chi Chuan (Taijiquan), w tym tradycyjnych form, Pchajacych Dioni, technik
z bronig (kij, szabla, miecz), medycznego i bojowego Chi Kung (Qigong), czyli
pracy z wewnetrzng energia, w tym Spacer Yin Yang, Osiem Kawatkéw Broka-
tu, Qigong Tai Chi Zestaw Podstawowy, Kotyszacy i Spiralny, Chi Kung z Kulg,
technik relaksacyjnych, oddechowych oraz medytacyjnych.

Szkota prowadzi regularne zajecia, warsztaty i seminaria. Warsztaty propa-
guja wiedze na temat chifiskich sztuk walki, innych aspektéw tradycyjnej chin-
skiej kultury (Tradycyjna Medycyna Chiriska, Feng Shui, gotowanie wedtug
teorii Pieciu Przemian, akupunktura), metod pracy ze stresem oraz innymi
schorzeniami naszych czasow.

Organizujemy obozy, pokazy, prezentaje, treningi w plenerze, wyktady,
wieczory filmowe zaréwno dla naszych ucznidw, jak i wspétpracujac z réznymi
organizacjami, firmami eventowymi, fundacjami, szkotami i federacjami sztuk
walki. Prowadzilismy tez telewizyjne kursy Tai Chi oraz cykle treningowe na
tamach prasy. Zapraszamy chiriskich mistrzéw oraz innych nauczycieli Tai Chi
i Chi Kung.

DOSWIADCZENIE

Zorganizowalismy lub wspétorganizowaliSmy ponad 30 obozéw,
120 seminariéw, w tym 20 z chiriskimi mistrzami, 100 warsztatéw wyjazdo-
wych. Wykonalismy okoto 150 pokazéw. Poprowadzilismy okoto 30 prelekgji,
25 wywiaddéw i audycji radiowych. Instruktorzy szkoty prowadzili telewizyjne
kursy Tai Chi oraz cykle treningowe na tamach prasy. Z udziatem szkoty przy-
gotowano 30 programéw telewizyjnych, napisano o nas 70 artykutéw. Zorga-
nizowalismy ponad 30 imprez plenerowych i wieczoréw filmowych. 0 naszej
szkole napisano 4 prace magisterskie i 3 licencjackie. Uczniowie szkoty brali
udziat w ponad 50 szkoleniach miedzynarodowych, 6 mistrzostwach Polski
i Mistrzostwach Swiata Kung Fu/Wu Shu zdobywajac wiele medali.

Instruktorzy szkoty brali udziat w konferencjach medycznych, psycho-
logicznych, farmakologicznych oraz w projektach unijnych. Prowadzilismy
zajecia dla kadry olimpijskiej polskich szablistek, adeptéw sztuk walki,
aktoréw, muzykéw, bioterapeutéw, oséb z SM, DDA, trudnej mtodziezy.
Na zlecenie organizowaliSmy lub wykonywalismy setki prezentacji: w tele-
wizji, w Patacu Kultury, w Centrum Olimpijskim, w Ambasadzie Chinskiej,
na Gietdzie Papieréw Wartosciowych, podczas koncertu WOSP, na Torze Wy-
scigéw Konnych, a takze w najwiekszych polskich kasynach, zamkach, pata-
cach, muzeach, hotelach, osrodkach Spa, na scenach teatréw, na koncertach,
w kinach, podczas imprez okolicznosciowych w najwiekszych centrach handlo-
wych Warszawy, a takze przy okazji takich imprez jak: Mistrzostwa Karate, Gale
Sztuk Walki, maratony i rekordy Guinnessa, na imprezach Estrady Stofecznej.

Mariusz Sroczyniski uczestniczy jako instruktor w korporacyjnych progra-
mach prozdrowotnych dla pracownikéw duzych firm. S3 to,,Metody zapobie-
gania stresowi i utracie zdrowia w pracy” firmy Union Investment oraz,Lam-
plighter Program ochrony zdrowia pracownikéw” firmy Unilever.

WSPOLPRACA

WyjezdzaliSmy z naszymi Klientami w przerézne miejsca w catej Polsce:
hotele, siedliska, domy pracy twdrczej, domy kultury, gospodarstwa ekolo-
giczne, osrodki szkoleniowe i konferencyjne. Poza jednorazowymi, najczesciej
jednodniowymi warsztatami, bralismy tez udziat w kilkudniowych wyjazdach
wraz z innymi firmami szkoleniowymi. Do wspétpracy zapraszato nas wiele
firm organizujacych szkolenia, wyjazdy integracyjne, sympozja i konferendje:
Unilever, Grupa ITI, Union Investment, BRE Bank, mBank, Centrum Edukagji
Grupy Orlen, Ambasada Chiriska, Gietda Papierow Wartosciowych, WOSP, Ala-
mo, Otwarta Filharmonia Agrafki Muzycznej, Wyzsza Szkota Przedsigbiorczosci
i Zarzadzania, Szpital Kardiologiczny w Aninie, Paristwowa Agencja Rozwia-
zywania Probleméw Alkoholowych, Stowarzyszenie Chorych na Borelioze,
Pracownia Przygéd, 8 Dzien Tygodnia, Autopodréznicy, Instytut Mocy, MBC
Real Estate, Osrodek Alcha, Osrodek Mandala, Osrodek Deesis, Ergatis, ITS Edu-
cation, Tiens Group, Kopalnia Pomystdw, Rozalski.pl, Fundacja Pro Bono, Salon
101, Earth Power Europe i wiele innych.

Opracowanie materiatw: TAI CHI Szkota Taijiquan Mariusza Sroczyriskiego. Kopiowanie, publikowanie i rozpowszechnianie tych materiatéw tylko za zgoda Mariusza Sroczyriskiego.

604 855 400

Mariusz Sroczyriski |

|  mariusz.sroczynski@szkolataichi.com

Warszawa, ul. Belwederska 26/30, UW HERA

www.szkolataichi.com

www.facebook.com/szkolataichicom | www.facebook.com/taichistudio

wejscie od ul. Gagarina/Parkowej, od strony tazienek Krélewskich

WejdZ na www.szkolataichi.com i zapisz si¢ do naszego newslettera.



