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Meditaatio voimavarana

Meditaatio on rentt
zolevdn mm. terveytt ‘
edistaviaivaikutuksia. Tyopajassa tutustumme |
kaytannollisestimeditaation kiehtovaan maailmaan

sisaistenivoimavarojenja luovutden nakokulmista.
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Tyopaja

Jaakko Muhonen

Tydeldaman vaatimukset ovat koko ajan kasvamassa. TyOyhteistssé tarvitaan enemman joustavuutta,
luovuutta, selkeyttd ja epavarmuuden sietokykya. Meditaation avulla ihmiselld on mahdollisuus tulla
enemman tietoiseksi omasta ajattelusta ja tunteista seka paremmin hy6dyntaa sisaisia voimavaroja.

Meditaatio voimavarana —tybopajassa, joka on suunniteltu tyoyhteisoille, tutustumme kaytanndllisesti
meditaation kiehtovaan maailmaan sisaisten voimavarojen ja luovuuden nakékulmista. Meditaatio on
kykya paastaa irti ja tulla tietoiseksi siitd, mika on. Meditaatiolla on tietoisuutta selkeyttava ja tasapai-
nottava vaikutus. Meditatiivinen ihminen on selked, joustava, luova ja jaksava.

TyOpaja tarjoaa kaytannollisen ja kokemuksellisen matkan meditaation maailmaan. Paivan aikana
teemme ohjattuja meditaatioharjoituksia. Tydpajan jalkeen osallistujilla on ymmarrys meditaatiosta ja
sen vaikutuksista tietoisuuteen, meditaation perustekniikoista sisdisten voimavarojen ja luovuuden
edistamisessa seka omakohtaisia kokemuksia meditaatioharjoituksista.

TyOpajan vetda Jaakko Muhonen, jolla on vuosien kokemus tietotekniikka-asiantuntijana ja luovuuden
seka henkisen kasvun kouluttajana.

Esimerkki tybpajan sisallosta ja aikataulusta:

Ohjelma Kello Sisélté

Tervetuloa 8.45-9.00 Paivan ohjelma ja tavoitteet
Johdatus meditaation maailmaan 9.00 - 10.00 Alustus ja rentoutusharjoitus
Meditaatio ja sisdiset voimavarat 10.00 — 11.30 Alustus ja harjoituksia
Ruokatauko 11.30 - 12.30 Lounastauko

Meditaatio ja luovuus 12.30 - 14.00 Alustus ja harjoituksia
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