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Tematem S. Kongresu Medycyny Integralnej ,Bqgdz w petni
zdrowia” Fundacji Matgosi Braunek Bqdz i Fundacji Legii
bedzie zdrowie w kontekscie potqgczen wewngtrz nas i tych
na zewnqtrz - z innymi, ze srodowiskiem, z otaczajgcq naturg,
sSwiatem. Wspodtorganizatorem S. edycji Kongresu jest Fundacja
Legii, a partnerem merytorycznym Instytut Psychoimmunologii
IPSI.

W integralnym podejsciu do zdrowia trzy podstawowe aspekty
funkcjonowania - ciato, duch i umyst sq ze sobqg nierozerwalnie
zwigzane i wzajemnie na siebie wptywajq. Troska o zdrowie
powinna zatem obejmowac kazdy z nich. Wspierajgce relacje
spoteczne i regularny kontakt z naturg, to kolejne (obok diety,
aktywnosci fizycznej, zdrowego snu, jakosciowych relacji,
rownowagi psychicznej i pracy nad redukcjqg stresu) filary, bez
ktorych w holistycznym postrzeganiu nie mozemy mowic o petni

zdrowia.

Nasze zdrowie zaréwno na poziomie fizycznym jak i psychicznym
ksztattowane jest wyborami jokie codziennie podejmujemy
na poziomie indywidualnym, spotecznym i Srodowiskowym.
Podejscie prospoteczne i proekologiczne w tym kontekscie

zyskuje nowe znaczenie.

Nierozerwalny i wzajemnie zwrotny zwiqgzek ze spoteczen-
stwem, srodowiskiem i naturq, to dzisiaj temat, bez ktérego
nie mozemy mowic¢ o budowaniu zdrowia w sposob prawdziwie

integralny.



Swiat w petni zdrowia.
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Kongres bedzie okazjq, by spojrzec z szerszej perspektywy, zauwazyé
siebie jako czes¢ wigkszej catosci i jednoczesnie dowiedziec sie,
jak aktywnie dziata¢ wobec dotykajgcych nas kryzyséw (ekologicznego,
spotecznego, psychologicznego i zdrowotnego).

* Jak mgdrze i naprawde kompleksowo budowa¢ zdrowie?
Co bra¢ pod uwage? Dlaczego ekologia ma tak ogromne
znaczenie w budowaniu zdrowia?

» Co sktada sie na rownowage wewnetrzng i zdrowie psychiczne?
Jak je wspierac w sposdb, ktéry bierze pod uwage szeroko
pojmowany ekosystem?

» Dlaczego aktywna, spoteczna postawa jest dzisiaj tak wazna?
Jak spoteczna odpowiedzialnos¢ moze przetozycC sie na wiekszy
dobrostan na poziomie indywidualnym?

* Jakie jakosci wyréznia wspierajgce nas otoczenie?
Jak je uwaznie obserwowac? Co mozemy zrobic by aktywnie
dbac¢ o srodowisko?

« Jaki jest zwigzek miedzy ekologiq, Swiadomymi

wyborami konsumenckimi, a dobrostanem cztowieka?
Dlaczego ten temat jest dzisiaj tak kluczowy dla naszego zdrowia?
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Podczas nadchodzqcego S. juz Kongresu bedziemy przyglgdaé
si¢ sposobom na budowanie zdrowia i réownowagi wewnetrznej
w sposob, ktory nie jest oderwany od kontekstu, w ktorym funkcjo-
nujemy. Przyjrzymy sie ekopsychologii - najnowszej dziedzinie psy-
chologii oraz swiatowym trendom terapeutycznym. Poruszymy te-
mat szeroko pojmowanej pracy z traumq. Bedziemy bra¢ pod uwage
potgczenia, zaleznosci i symbioze miedzy nami, a sSrodowiskiem na-
turalnym. Dowiemy sie, dlaczego ekologia i zrbwnowazony rozwdj
sq kluczowe zaréwno dla przysztosci naszego zdrowia jak i zdrowia
planety. Dowiemy sie, jak regularny kontakt z naturg moze wzmoc-
ni¢ nasz wtasny dobrostan, odpornosc i umiejetnosc funkcjonowa-
nia w dynamicznie zmieniajgcym sie swiecie kryzysu klimatycznego,
pandemii, antropocenu (epoki zmian srodowiskowych dokonanych
na Ziemi przez dziatalnos¢ cztowieka). Co konkretnie robié, by wspie-
rac srodowisko, wzmacniac wiezi i nasz wtasny dobrostan?

Dlaczego ,,éwiat w petni zdrowia”?

Fundacja Bqdz od powstania w 2015 promuje zintegrowane podej-
$cie do zdrowiaq, jak i do choroby. Inicjujemy i wspieramy wspotprace
roznych dziedzin medycyny poprzez szerzenie merytorycznej, wia-
rygodnej wiedzy o medycynie petnej, zintegrowanej i koniecznosci
catosciowego leczenia cztowieka. Dzi$ juz wiemy, ze dialog na temat
zdrowia i wspierania potencjatu cztowieka nie moze sie odbyc¢ bez
rozumienia wptywu naszego blizszego i dalszego srodowiska na do-
brostan cztowieka.

Zdrowie i promowanie dbatosci o sSrodowisko naturalne sq wsroéd
tematéw, jakimi zajmuje sie Fundacja Legii od poczgtku swojego
powstania. Temat tegorocznego kongresu przypomina o zaleznosci
pomiedzy ludzkim zdrowiem i naturqg, o ktérej zapomnielismy w pe-
dzie rozwoju cywilizacyjnego. Bedzie to dobra okazja, aby w sposdb
usystematyzowany dowiedziec sie, jak dbac¢ o swoj dobrostan korzy-
stajgc z dobrodziejstw przyrody lub wracajgc do nawykdéw zgodnych
z naturq. | dlaczego troska o zdrowe otoczenie to bezdyskusyjnie
priorytetowy temat dla naszej cywilizacji.
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Czego mozemy sie spodziewaé?

Polscy i swiatowi specjalisci wezmq pod lupe ekosystem rozumiany
jako szeroki zakres zagadnien zwigzanych ze zdrowiem psychicznym,
fizycznym, spotecznym i sSrodowiskowym. Blok wyktadowy obejmie
tematy zwigzane z budowaniem réwnowagi wewnetrznej, pracgq
z traumg, terapiami opartymi na wspotczuciu, ekoterapiq, wzmac-
nianem wzajemnych relacji z innymi ludzmi i naturg, psychologiq
buddyjskq, czy socjalnym aktywizmem.

Interaktywne wyktady dostarczg publicznosci eksperckiej wiedzy
oraz wielu praktycznych narzedzi, ktére uporzqdkujg wiedze i bedqg
merytorycznym wsparciem w czasach chaosu informacyjnego, do-
tyczqgcego szczegdlnie zdrowia i nowoczesnego podejscia do ekologii.
Program Kongresu obejmuje: dynamiczne wyktady, panele i dysku-
sje; symultanicznie odbywajqgce sie warsztaty; sale wystawienniczq.

Warsztaty

Warsztaty bedq podzielone wedtug blokéw tematycznych: srodo-
wisko - réwnowaga wewnetrzna - przysztosé. Poznamy dzieki nim
sprawdzone i bezpieczne metody stuzgce budowaniu dobrostanu,
redukujqce stres i napiecie dnia codziennego oraz wspierajgce osig-
ganie rownowagi wewnetrznej.

Tematy warsztatéw poruszq m.in.: zrbwnowazony rozwoj w codzien-
nym zyciu; (wspot)odpowiedzialnos¢; wiezi i potgczenia; gdzie i jak
szuka¢ motywacji w codziennym dziataniu; wzajemna komunikacja;
granice naszych mozliwosci oraz zasoby; bedziemy szuka¢ odpowie-
dzi na pytanie czym jest zycie eko w dzisiejszym swiecie i jak zy¢ eko-
logicznie?

W pracy warsztatowej wspierajgcej rownowage wewnetrzng
poznamy podstawy Qi Gong (Tomek Eichelberger). Na warsztatach
spotkamy sie m.in. z dr Elzbietg Dudzinskq, Adrianng Sobol,
Katarzyng Kucewicz, dr Katarzyng Simonienko, Wojtkiem
Eichelbergerem oraz specjalistkami i specjalistami z Instytutu IPSI.
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Zaproszenie na sesje wyktadowe skierowalismy m.in. do:

* Mattehew Hensona (Irlandia) psychoterapeuty
egzystencjalnego, nauczyciela ekopsychologii i ekoterapii.

» Drlris Dotan Katz (Izrael) psycholozki zajmujgcej sie spotecznym
aktywizmem i buddyjskq psychologig.

* Prof. Dr. med. Christoph Nikendei (Niemcy) zastepcy Dyrektora
Medycznego (Oddziat Choréb Wewnetrznych i Psychosomatyki)
na uniwersytecie w Heidelbergu zajmujgcego sie zdrowiem
psychicznym w kontekscie kryzysu klimatycznego.

» Joanny Chmury psycholozki specjalizujgcej sie w tematyce
wewnetrznego przywddztwa i zwigzanych z nim: autentycznosci,
poczucia wtasnej wartosci oraz odwagi.

« Joanny Flis pedagozki, psycholozki, psychoterapeutki
systemowej w procesie certyfikacji, neuroterapeutki i méwczyni.
Zajmuje sie zagadnieniem dobrostanu.

* Dr Julii E. Wahl psycholozki, trenerki mindfulness i praktyki
wspotczucia, wyktadowczyni, wspotzatozycielki Polskiego
Towarzystwa Mindfulness oraz Polskiego Stowarzyszenia
Integracji Psychoterapii, zatozycielki i dyrektorki The Mind
Institute.

* Dr Joanny Podgérskiej doktor nauk biologicznych w dyscyplinie
biochemia (ze specjalnoscig neurochemia), absolwentki
studiow podyplomowych na kierunku psychosomatyka
i somatopsychologia, autorki publikacji naukowych z wtasnych
dziatan badawczych dotyczgcych neurobiologii, biochemii
choréb neurodegeneracyjnych, stresu oksydacyjnego
i nieptodnosci. Autorki monografii i artykutdw w czasopismach
naukowych, dietetycznych i blogach popularyzujgcych biologie
molekularng, biotechnologie i dietetyke.
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Do kogo kierowany jest Kongres?

Kongres jest wydarzeniem dla wszystkich poszukujgcych rzetelnych
informacji z zakresu nowoczesnej profilaktyki, zainteresowanych
zdrowym stylem zycia. Oséb, dla ktérych ,zdrowie swiata”, w ktérym
zyjemy nie jest obojetne, w tym dla aktywistow_ek, edukatoréw_ek,
naukowcow _czyn. Osdb chcgeych pogtebi¢ swojqg wiedze na temat
komplementarnego podejscia do zdrowia, medycyny integralnej
oraz ekopsychologii.

Oséb chorych na nowotwory i choroby przewlekte (cywilizacyjne)
- z poczuciem zagubienia, leku i braku szerszej wiedzy na temat
réznych metod wspierania leczenia. Bliskich chorych na nowo-
twory i choroby przewlekte - z poczuciem niewiedzy, bezradno-
sci i nieumiejetnosci wsparcia chorych. Srodowiska medycznego
- specjalistow_tki i lekarzy_ek, terapeutéw _ek.

Troska o siebie to rOwniez troska
O Swiat, w Ktorym zvjemy.
Wez udziat w S. edycii Kongresu
i dowiedz si¢, iak by¢ w petni zdrowia.
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