
“大益正念茶修及身心健康管理”
实修营

您是否：
有入睡困难、半夜易醒和早醒等睡眠问题？
时常情绪低落,自我价值感低，对生活和工作没有了动力？
心里充满焦虑，常常急躁地对身边的人发脾气？
无法集中注意力，导致工作和生活效率降低？
人际交往压力大，人际关系陷入困境......
您是否：
身体有一些慢性疼痛、消化系统紊乱等问题？
因为肥胖而自卑、在减肥中屡战屡败而屡败屡战？
笃信“少吃多动”，“燃烧我的卡路里”才是成功减肥的不二法门？
【项目宗旨】
本实修营由大益茶道院正念茶修部主办，将与您分享古老的健康智慧、前沿的营养知识，并结合实验者、导师亲身的实践体验，帮助您通过正念冥想、正念茶修练习、正念饮食管理等方法，进行健康、科学、有效的自我身体和心理健康管理，帮助更多亚健康人群实现自我发现、自我认知和心理疗愈，并在健康减肥的同时，改善各类慢性病，远离肥胖、远离炎症、远离癌症。
【学习收获】
· 掌握茶叶基础知识、茶叶冲泡方法、基础茶式等；
· 掌握正念冥想及正念茶修的核心要领和练习方法；
· 掌握无需药物、不挨饿、不靠运动、不买保健品且长期可坚持的科学减肥方法。
【招募对象】
· 压力大、身心疲惫的人士
· 有减脂减重、改善身体亚健康状态的人士
【学习及实修过程】
· 阶段一（第 1 周），学习消化期，系统学习知识理论体系，掌握核心理念和方法。
· 阶段二（第2-4周），“适应期”，适应正念生活方式，在重要指标上有适当好转。
· 阶段三（第5-9周），“调整期”，是从适应到保持的过渡阶段，学员将在此阶段实现最大程度的好转，体重、BMI 指数、腰围、体脂率、内脏脂肪指数均能达标。
· 阶段四（第10-11周），“保持期”，按要求完成这一阶段过后，学员应能形成持续终身且依从性良好的健康饮食生活习惯。
【申请流程】
      提交报名表和体检报告

资料审核
发放入学通知
缴费
签订协议
第一步
第二步
第三步
第四步


【学习时长】 3天
【辅导时长】 80天
【学习费用】 9.8万/人
【学习方式】 线下面授 + 线上辅导

【核心师资】
徐学　文学硕士，法律硕士，大益茶道院副院长兼北京分院院长，大益四阶茶道师，中国人民大学茶道哲学所副所长兼学术委员，武汉大学茶文化中心研究员。多年从事茶道理论研究与实践，组织中日韩三国茶道论坛、全国茶道哲学论坛、大学茶道师资培训等系列活动。组织编写出版《大学茶道教程》、《静品茶诗》、《中华茶文化概论》二十多部茶道作品。
宋茜  清华大学美术学院陶瓷艺术专业硕士，现任大益茶道院北京分院副院长，国家级中级评茶员，大益三阶茶道师， 中国工业设计协会理事。从事陶瓷艺术设计工作十余年，对玻璃艺术有较深研究。曾策划四届中日韩茶境展，目前负责大益国际板块、陆羽茶会、美学研究等方面工作。主讲课程：《紫砂艺术》、《茶器鉴赏》、《茶器鉴赏与茶席审美》。
高飞燕  文学学士，北大企业社会责任(CSR)研究员，工商管理硕士（MBA），国家中级评茶员，大益三阶茶道师，中国人民大学茶道哲学研究所学术委员。现任北京分院教学管理部部长、茶道研究员。参与编辑出版《精通普洱》、《大学茶道教程》等10余部茶道专业书籍。主要讲授《大益品牌与文化》、《大益茶道入门》、《静品茶诗》、《陆羽茶经》等茶道课程。
王雷  首都师范大学心理系博士，首都师范大学生命科学学院生理学博士后，大益茶道院A类讲师，在《心理科学》等重要刊物发表学术论文数篇，涉及心理测量与统计学、情绪与健康心理学等方面。现从事消费者行为研究、茶道心理学、大益正念茶修以及茶与身心健康等方向的研究工作，是《茶道心理学》一书作者之一，该书已由东方出版社出版。主要讲授《茶与身心健康》、《正念茶修》系列课程。
秦娴   国家中级评茶员，大益三阶茶道师。主讲课程：《基础茶式》、《普洱茶品鉴》、《茶叶基础知识》等。
孙萍  曾任大益北京茶修中心运营总监、大益商学院秘书长，大益三阶职业茶道师， 国家中级评茶员。主讲课程：《大益八式》英语版、《中华茶文化简史》英语版、《中国传统插花简史》、《基础茶式与正念茶修实务》。
邢  蕊  安徽农业大学茶学专业毕业。国家高级评茶师（二级），大益三阶茶道师。参与《青少年茶文化读本》、《走进大益》等教材编写。修习大益茶道多年，是大益正念茶修、中华花艺等课程实践者。主讲课程：《茶叶基础知识》、《普洱茶品鉴》、《品味中国茶文化》、《大益八式》等。
崔月腾  北京外国语大学硕士研究生毕业，国家高级评茶员，大益茶道院A类讲师，三阶茶道师。主讲课程：《茶叶基础知识》、《基础茶式》、《茶席设计》、《茶席插花》、《茶会策划》及《少儿茶道》等。
倪渐敏  毕业于安徽农业大学，事茶十年。大益三阶茶道师、高级评茶员、中级茶艺师。2017年参加全国论茶比赛，北京赛区第一名。主讲课程：《茶叶基础知识》、《普洱茶品鉴》、《普洱茶与健康》、《中国茶具发展史》、《走进大益》、《少儿八式》等课程。
严媛媛  毕业于南京艺术学院，专业：陶瓷与玻璃艺术设计，培训经验5年+；大益二阶茶道师；国家中级评茶员；主讲课程方向：茶器鉴赏、茶器基本属性及使用技巧、玻璃艺术专题等。









【课程体系】

	课程模块
	主要内容
	学习方式

	茶叶基础知识
（4课时）
	1、六大茶类基础知识
	线下面授

	
	2、代表性茶叶的鉴别
	

	
	3、茶叶品鉴方法
	

	基础茶式与茶叶冲泡技艺（4课时）
	1、冲泡的基本原则
	线下面授

	
	2、冲泡的器具
	

	
	3、冲泡的方法
	

	饮茶与健康
（4课时）

	1、茶对身体健康的功效
	线下面授

	
	2、茶对心理健康的功效
	

	
	3、科学饮茶的方法
	

	正念茶修及心理保健
（4课时）
	理论体系及实修方法
	线下面授

	正念茶修与身体健康管理（8课时）
	理论基础及实修方法
	线下面授

	八周正念练习实修辅导
	每日正念练习打卡
	线上辅导

	
	每日正念练习记录
	

	
	班级或小组交流
	

	十周正念饮食
及身体健康管理
	每日每餐打卡
	线上辅导

	
	每日身体重要指标记录
	

	
	疑问解答
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报名表
	姓   名
	
	性别
	
	年龄
	
	

	工作单位
	
	职位
	
	

	单位地址
	
	邮编
	
	

	固定电话
	
	传真
	
	

	手　　机
	
	E-mail
	

	身 份 证
号  码
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	教育背景
	毕业院校
	
	学历与学位
	

	
	毕业时间
	
	专业
	

	工作简历
	

	是否预定房间
	   □需要　           □不需要

	您的建议与要求：




                                                          申请人： 
                                                            

	此表复印或邮件均有效，请务必详细真实填写上述信息。
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