Jak mit dostatek energie
a lépe se soustiedit

Tradiéni €éinska medicina (TCM)
pro moderni pracovni den

LONICERA

NADACNI FOND

Bojujete casto s unavou? Tezko se vam dostava do pracovniho flow? Mdate pocit, Ze vase
mentdalni schopnosti béhem dne vyrazné kolisaji? Musite se nékdy strasné premahat
i pod tlakem deadlinu? Brzdi unava realizaci vasich skvélych ndpadd?

Velkou devizou tradi¢ni &inské
mediciny (TCM) pro modermni
civilizaci je, Ze se historicky
vyvijela jaoko preventivni obor.
Stari ¢insti cisafi a Slechtici

si platili lékafe za to, Ze
neonemocni.

TCM dokdaze zasdhnout do
procesu vznikani disharmonii
v téle ve fazi, kdy zadnd
diagnoza zapadni mediciny
dosud nevznikla. Zabyva

se proto velmi intenzivné
stavy, které my bychom
nazvali pouze jako potize,
symptomy: inava, problémy
se soustfedénim, nervozita,
apod.

Dnes existuje obrovske
mnozstvi modernich

strategii pro boj s unavou,
nespocet potravinovych
doplikd, atd. Ty se vétsinou
zameluji na strategie pro
zvladani jiz vzniklého stavu,
nikoliv ovlivnéni pficiny. My
mame vyzkouseno, ze staré
pozapomenuté metody

jsou stdle platné a Gc¢inné.
Jen je treba je pro nasi
pretechnizovanou spolecnost
znovuobjevit a pfizpUsobit.
TCM se v laickeé svepomocne
roviné mUze stat béZnou
soucasti zivota podobné jako
joga nebo mindfulness.

Smyslem kurzu je pomoci
uc¢astnikdm porozumét tnaveé
a soustiedéni z pohledu
TCM a naucit je nékolik
praktickych svépomocnych
technik. Ucastnici si
odnesou jednoduché
nastroje, které mohou
okamzité vyuzit beéhem
pracovniho dne. Workshop
prispiva k wellbeing
zaméstnanc, sniZzuje Unavu,
zlepsuje soustfedéni a tim

i produktivitu.
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Co se na kurzu nauéite? BN

= Co je to TCM, na jakych filozofickych zdakladech funguje a k ¢emu maze byt
modernimu ¢loveku dobrd.

& Coma vliv na pocit dostatku energie a soustfedéni z pohledu TCM.

ﬁ Orgdnové hodiny a jejich vyuziti pfi organizaci pracovniho dne. Jednotlivé faze
menstruacniho cyklu z pohledu TCM a jak je Zeny mohou vyuZzit pfi organizaci
prace.

Co s nasim télem déla pohyb z pohledu TCM? Pro¢ nds nékdy skvele povzbudi
a nékdy obrdcené. A jak to poznat?

Jednoduché zasady pro stravovani a pitny rezim z doby kdy se kalorie nepoditaly.
B&Zné& pouzivané stimulanty jako kava, ¢aj nebo matcha z pohledu TCM.
ﬁ Svépomocné ready-to-use techniky pro podporu vitality a soustfedéni:
@ nahfivani nékterych akupunkturnich bodd,
® zAkladni dechova cviceni,

@ zakladni prvky starovékého &inského zdravotniho cviéeni CCHI-KUNG.

Praktické informace

Délka: 2 — 3 hodiny nebo dle dohody | Cena: 10 000 K&
Organizator kurzu: Nadacni fond Lonicera

Vynos z workshopu slouzi zaroven jako pfispevek na dobrocinnou ¢innost naseho
Nadac¢niho fondu. Prostfednictvim naseho nadac¢niho fondu se snazime, aby TCM
mohla byt uZite¢nd v rdznych formdach celé spole¢nosti, aby se stala béZnou
soucasti zivota.

Poskytujeme zdarma akupunkturni osetfeni znevyhodnénym spoluobc¢andim, zejména
seniordim, ktefi by si je jako samopldtci nemohli dovolit. Data z t&échto osetfeni by méla
v budoucnosti slouzit k vyzkumu ucinnosti akupunktury. Pofdddame zdarma vzdélavaci
workshopy a pfednasky o TCM a stravovani pro seniory, a kurzy zdravotniho cviceni
CCHI-KUNG.

Lonicera je latinsky ndzev bylinky, jejiz kvéty se vyuzivaji v TCM. Je to popinavy

kef s jemnymi kvéty, které omamné voni. Rostlina je to ale nesmirné houzevnatd,
nendro¢nd na pestovani, dobfe se ji dafi i v nepfiznivych podminkach.

Jeji plGvabné kvéty chrdani svymi Ucinky proti infekcim.

Kontakt:

Lucie Rozmdnkovd, M.A., feditelka
Nadaéni fond Lonicera
Ndarodni 11, Praha 1, 110 00
lucie@loniceranfcz
www.loniceranf.cz
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+420 774 692 320
www.darujme.cz/nftcm



mailto:lucie%40loniceranf.cz?subject=
http://www.loniceranf.cz
https://www.darujme.cz/nftcm

