,Dopoki nie uczynisz nieSwiadomego — Swiadomym, bedzie
ono kierowato Twoim zyciem, a Ty bedziesz nazywat to
przeznaczeniem”

CARL CUSTAV JUNG

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska



Zapraszam do najwspanialszej przygody jakie] moze doswiadezyc czlowiek, do podrozy

do wlasnego wnetrza, do poznania nieswiadomych, pasjonujacych zakamarkow Siebie.

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska




Jaka droge przeszhsmy w procesie ewolucji?

Slimak morski angazuje
do przetrwania
najprostsze mechanizmy
jego cel

11 Zblizenie sie do

pozywienia

2 Oddalenie sie od

toksyn

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska



W 2000 roku Eriec Kandel zdobyl za
to odkrycie nagrode Nobla

Czy jest mozliwe, ze my ludzie nie pozbyliSmy sie jeszcze calkowicie naszej
ewolucyjnej spuscizny, czy wiele naszych reakcji zachowan mozna przypisaé gteboko
zakorzenionym schematom zblizenia sie do tego co przyjemne lub atrakcyjne i unikanie
tego co nieprzyjemne lub drazniace

Proces uczenia si¢ cztowieka jest bardzo zblizony do procesu uczenia si¢
slimakow morskich, ktére maja tylko dwadziescia tysiecy neuronéw!!!

Data 19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska



Pod koniec IXX wieku Edward Thorndike’a

Ukazat po serii doswiadczen,
ze zwierzeta potrafia nauczy¢

sie prostych zachowan
(pociagniecie sznurka)
aby otrzymac nagrode ( pokarm)

Data 19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska



" (e
Wykazat w serii do§wiadeczen,®

ze mozna nauczy¢ zwierzeta konkretnych zachowan
w celu otrzymania nagrody i unikniecia kary.
Zachowania takie zostaty okreslone jako wzmocnienia pozytywne i
negatywne 1 staly sie czeScia ,,warunkowania instrumentalnego”
Co oznacza uczenie si¢ przewidywane na nagrodzie i unikanie kar

Data 19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska



Neurologia zachcianek

ODIOOl...«-‘--c-:o‘oo,b{fc'.v'O'Q-I.!'000‘!'.0.Co'.-‘00_‘-o-o--olo..oo--oo.

CRCAE R

Data 19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska



Bodziec Zachowanie Nagroda

Nagroda jest dopamina w wiekszosci zachowan ludzkich
komplement,
lajk na Fb,
aprobata od bliskich, przetozonego,
zapalony papieros
kes czekolady
lyk szampana
sex
mitoS¢
sport
hazard
akceptacja spoteczna
narkotyki

Data 19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska



Jak dziala dzisiejszy Swiat ?

Jak oddziatywuje dzisiejszy marketing, kultura, religia, informacja,

polityka, szkota? e .
Wysokie emocje Niskie emocje
Pozytywne sygnaty Negatywne sygnaty
Przyjemnos¢ Gizei::h
Sl Sties
Euforia S
Akceptacja spoteczna S
Wysoka samocena P
»~Poczuj sie jak w raju uzywajac.......... “ s N st : 7
Uz skreydel latai” »UZYj ..... 1 poczuj sie bezpieczny
¥ ,Kup .....1uchron si¢ przed nowotworem”

,Poczuj, ze pozada Cie caly Swiat”

Zostan Celebryta Gwiazda przyjdz....... przekaz informacji najczesciej lekowy:

wojny, przemoc, agresja ,,
Jak powstaje emocja i jaki rodzaj neuroprzekaznika zadziala, jaka jest

reakcja ciala, jaka powstaje myS$l, jaka tworzy to przestrzeh mojego

jestestwa
Czy analizujemy impulsy zewnetrzne ?

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska



Jak funkcjonowali ludzie pierwotni?

Unikali
niebezpieczenstwa
(zagrozenie)

i zdobywali pozywienie
(przyjemnosé)

Data 19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Co pomagalo w przetrwaniu naszym przodkom?

KORA
CZOLOWA - Y Ry Ciato migdatowate
oW,
o )= s/ 1 Impuls
{ zewnetrzny w
SN : zaleznosci
CIALO ,,,a edrEoichet
MODZELOWATE w7 uruchamia ciato
' migdatowate lub
HIPOKAMP przedni plat
czotowy

CIALO
MIGDALOWATE

OO

PIEN MOZGU

Data 19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
11



Aby przetrwac byl wyposazeni w atawizmy szybkie reagowanie
na bodziec zewnetrzny, ktorym bylo zagrozenie (mamut, tygrys,
wielka pszczola, inny czlekoksztaltny ) 1 przyjemmosc pokarm

Cztekoksztattny wychodzit z jaskini rzadko
Jak czesto my wychodzimy z jaskini?
[le bodZcéw zewnetrznych mamy w naszych domach? Jak czesto nasze
neuroprzekazniki pracuja na najwyzszych obrotach?
Co sie dzieje jak przeciazymy system?

Data 19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Neuroprzekazniki

Hamujace

GABA wlasciwosci uspokajajace,
wyciszajace,

ale rowniez i wyostrzajace skupienie,

dlatego jest tak istotny w kontekScie nauki,
zapamigtywania.

Wptlywa takze na kontrolg motoryczng.
Niedobor prowadzi do niepokoju, drazliwoSci,
nadpobudliwoSci, zespolu niespokojnych nog,
nerwic, problemow ze snem, bezsennoSci.

Kortyzol stres,
lek wycofanie sie,
napiecie,
bole ciala

Adrenalina, lek, ucieczka, spiecie ciala
uzaleznienie od adrenaliny

Pobudzajace

Serotonina odpowiada

za nasz dobry nastréj,

relaksacje,

odpowiedni sen,

regulacje ciSnienia tetniczego,
stymuluje skurcz migsni. Niedobor
moze powodowac obnizenie nastroju,
niepokdj, depresje.

Dopamina odpowiada za

motywacje,

naped psychoruchowy,

decyzyjnosc¢,

odwage, podekscytowanie, libido,

dobry humor,

odczuwanie przyjemnosci (w zwiazku z tzw.
ukladem nagrody, ktory zostaje stymulowany
przez dopaming), sprzyja nauce. Niedobor wiaze
si¢ z zaburzonym nastrojem, depresj3,
wypaleniem zawodowym, uzaleznieniami, staba
odpornoScia na stres.

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Smaczne jedzenie 50%
Seks 50-100%

Alkohol etylowy 125-200%
Marihuana 125-175%

Nikotyna 225%
Morfina/heroina 150-300%

Kokaina 400%

Amfetamina 1000%






Wyrzut neuroprzekaznikow 1
emocje uaktywniaja w Nas impulsy
takie jak gra, film, social media,
oddzialywanie inej osoby;
sytuacje terazniejsze ale tez
przeszie nasze wyobrazenia

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
17/



Sposoby na podwyzszenie

dopaminy

+ Cwiczenia fizyczne

+ Stabilizacja umystu poprzez techniki mindfulness m.in. éwiczenia oddechu zwane prana
jama

+ Jedzenie, ktére zawiera tyrozyne: czekolada, migdaty, jajka, zielona herbata, arbuz, herbata
generalnie, jogurt, awokado, kurkuma

+ Poczucie spelnienia, pozytywne mySlenie

+ Milo§¢ szeroko pojeta

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Analiza impulsu, uczucia,
zachowania ciata, reakgdji, sytuacji
mozliwos¢ kreowania rzeczywistosci

Funkcja Bycie Tu i Teraz tylko z
analityczna nadzorem nad umystem

Impuls Albo

zewnetrzny |
\ Biochemia,
i e neuroprzekazniki
\/ .

migdatowate hamujace lub pobudza.jace
automatyczna reakcja,

@1‘)2) emocja, sytuacja
A

Brak mozliwosci
kreowania rzeczywistoSci

Data 19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
12



(izym sa emocje?

+ Emocje sa odpowiedzia ciata na impuls

bl e e et it LR (L L

emocje zwiazane ze strachem: niepokdj, przerazenie, onieSmielenie;
emocje zwigzane z radoscia: szczeScie, rozkosz, satysfakcja czy duma;

emocje zwigzane z mitoscia: akceptacja, ufnos¢, uwielbienie;

emocje zwigzane ze zdziwieniem: zdumienie, oszotomienie;

emocje zwigzane ze wstydem: zazenowanie, wyrzuty sumienia, upokorzenie;
emocje zwigzane ze smutkiem: przygnebienie, zal;

emocje zwigzane ze zloScia: gniew, wsciektos¢, irytacja.

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/niepokoj-przyczyny-dlaczego-ciagle-odczuwam-wewnetrzny-niepokoj-i-jak-sobie-z-nim-radzic-aa-4M2y-49vu-zCZZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/szczescie-to-umiejetnosc-czym-jest-szczescie-i-co-pomaga-je-osiagnac-aa-aCuB-erer-SEic.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/wstyd-dlaczego-sie-wstydze-jak-radzic-sobie-ze-wstydem-aa-QuTR-Eank-Zjjd.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/smutek-czyli-jedna-z-naszych-najwazniejszych-emocji-aa-qXCP-qQeV-zNpv.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/zlosc-czym-jest-i-jak-sobie-z-nia-radzic-aa-bCk2-cUWJ-1mMC.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/gniew-co-za-emocja-i-jak-sobie-z-nia-radzic-aa-B2n6-cZDn-KTi9.html




Nie kontrolowane

Jakie sg emocje? emocje

Jak sie tworza? | Jak oddziatywuja :
strategie emocjonalne

na organizm?

Emocje a
rozwoj
cywilizacyjny

Nieswiadome

Dzialanie mozgu B postawa ciata Konstrukty myslowe L R @

mi g;?::\),\,ate a emocje. ® zagrozenie/przyjemnosc wysolfich i niskich
- Emocje i ° strata/zysk emocji napedzane

Biochemi :
SRS negatywne dysfunkcyjne schematy preez
Neuroprzekazniki rozwoj cywilizaciji i
wzorce Wzorce kulturowe,

Tworzenie biatek rodzinne. religiine zbyt duzg ilos¢
organizmie Oddech a » FEHGINE, bodzcéw

emocje zewnetrznych,
marketing, kulture,

religie

ze wzrostem
ilosci
bodzcow
zewnetrznych

spoteczne

Mindfulness w pracy z emocjami Techniki do

Praca z oddechem jako narzedzie -
uwalniania i kontroli emocji, wgladu w Samopoznania,
siebie, nadzoru nad umystem. wglqdu W siebie,
Praca z afirmacjami jako narzedzie do ..
nazywania, uwalniania, kontrolowania uzdrowienia
emocji i umystu, narzedzie do wgladu w zmiany WZOrcow
siebie.

autor Agnieszka Zalewska



Wplyw emocji na nasze cialo

< emocje zwigzane ze wstydem: zazenowanie,

wyrzuty sumienia, upokorzenie; ; X oy o
e AL ’ < emocje zwigzane z radoscia: szczgScie, rozkosz,

< emocje zwigzane ze smutkiem: przygnebienie, satysfakcja czy duma;

zal; ) r ; ; B
< emocje zwigzane z : akceptacja, ufnosc,

<«  emocje zwigzane ze zloScia: gniew, wscieklos¢, e N e 8
uwielbienie;

irytacja.

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
20


https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/szczescie-to-umiejetnosc-czym-jest-szczescie-i-co-pomaga-je-osiagnac-aa-aCuB-erer-SEic.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/wstyd-dlaczego-sie-wstydze-jak-radzic-sobie-ze-wstydem-aa-QuTR-Eank-Zjjd.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/smutek-czyli-jedna-z-naszych-najwazniejszych-emocji-aa-qXCP-qQeV-zNpv.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/zlosc-czym-jest-i-jak-sobie-z-nia-radzic-aa-bCk2-cUWJ-1mMC.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/gniew-co-za-emocja-i-jak-sobie-z-nia-radzic-aa-B2n6-cZDn-KTi9.html

(o widzisz?
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© ZASKOCZENIE

Jest to reakcja na co$ nieoczekiwanego

lub nieznanego. Miesier czotowy podnosi

brwi, ktére wyginajq sie w wyrazny tuk,

a czoto sie marszczy. Oczy otwierajq sie szeroko,
aby wychwycié jak najwiecej informacji wzrokowych

a szczeko opada. Pewng odmiang ekspres;i
zaskoczenia jest uniesienie brwi, gdy chcemy
bez stéw okazaé, ze kogos poznajemy.




© GNIEW

Ludzie zwykle wybuchajg gniewem z powodu
rzeczywistego lub wyimaginowanego zagrozenia.
Mieénie sciggajq brwi ku dofowi 1 tworzq miedzy
nimi pionowq zmarszczke. Migsnie okrezne oka
zZwezajq oczy, co wyostrza spojrzenie, a usta
otwierajq sie szeroko i widac¢ zeby. A wszystko to

po to, aby twarz wydala sie wieksza, znieksztatcona
| bardziej przeraiajgca.




© WSTRET

Nie wiadomo, czy ta kobieta poczuta brzydki
zapach, czy zobaczyta co$ nieprzyjemnego,

ale z pewnosciqg odczuwa wstret. Miesien okrezny
ust $cigga wargi, miesien obnizacz kqcikéw ust
sciqga kaqciki do dotu, oczy sie zwezaiq,

a brwi wedrujq ku dolowi.




0 RADOSC

Szeroki uémiech czesto jest zewnetrzng oznakq
radoéci. Mieénie jarzmowe podciqgaijq kqciki ust
ku gérze, a jednoczeénie dzwigacz wargi gérne|
podnosi jq, odstaniajgc zeby. Prawdziwy uémiech
- W przeciwienstwie do sztucznego - podnosi

policzki i powoduje powstanie zmarszczek
wokot oczu.




© LEK

Ta podstawowa emocia jest blisko spokrewniona

z gniewem, ale powoduie, ze usuwamy sie

przed zagrozeniem, zamiast z nim walczyé. Miesien
czotowy podnosi brwi i przez to marszczy czoto,

0 oczy otwiera|q sie szerze|. Wargi zaciskaiq sie,

a dolna warga zostaje odciggnieta ku dotowi
przez miesien obnizacz wargi dolnej. Twarz blednie,

poniewaz krew odptywa ze skéry ku migsniom.




O SMUTEK

Obserwator z zewngtrz bez problemu rozpozna,
kiedy kto$ jest smutny. Usta ma zamknigte
(odpowiada za to miesien okrezny ust), a kqciki

sg opuszczone za sprawq miesni obnizaczy kqcikéw
ust. Korice brwi sg podniesione, a w oczach czesto

blyszczg tzy. Jedna reka bqdz obie naraz podpierajqg
cigzkq od zmartwien gtowe, a czasem zakrywaiq
twarz.




© POSTAWA | GESTYKULACJA

Czesto nie jestesmy $wiadomi, jak wykorzystujemy
cialo, aby komunikowa¢ innym swoje uczucia.
Postawa ciata, czyli np. to, ze pochylamy si¢ w strong
danej osoby lub tez sie od niej odchylamy, wiele
mowi o tym, jak sig przy niej czujemy. Réwnie wazna
jest gestykulacja, ktéra wskazuije, czy wolimy trzymac
sie z daleka albo jesteémy nieszczerzy, dominuiqcy
lub ulegli, oraz czy wykazujemy zainteresowanie.

45



Jak wplywaja emocje na Nas (nasze samopoczucie 1 to
w jakich sytuacjach si¢ znajdujemy) oraz odbior
Nasze] osoby przez Swiat zewnetrzny?

. s : Efekt
Sytuacja Nastawienie Postaw ciala Ton glosu Wyraz twarzy Odbid
ROZEYIVIS zwycieska pewny lekko ot
zdecydm:va:.le” wyprostowana spokojny uSmiechniety ?
nPEWIY S1€D1E otwarta koj
Rozmowa sjestem dobry” i S e ! sp.o ey :
T spojrzenie wykazujace
O prace e e e zainteresowanie
negatywne drzacy przestraszony
wycofane zgarbiona niepewny zestresowany ?
,,]EStem do niCZEgO, Zamknigta 1amiacy Si@ ulegly

Znowu mi sie nie uda”

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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(.o moze pomoc w takich
sytuacjach?

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Wezesniejsza analiza spotkana, praca nad
stabilizacja umyslu, nadzor nad emocjami

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Nabyte strategie




Nawyki myslowe
czyli przyzwyczajenia % Emocije
&eH S
& & &

/@ﬁ\ 7

&0 O

Reakcja
>

ciala

|

Sytuacje

W zorce

Two ]ve Zycie

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska

50



/\T» o Emocje
T e Pl /»_ =
e—u © S &

\ l & €D & e

ciata
Q//‘} @ Gj’) (2 @ b Endorfina
Dopamina
> Gaba kwas
(gama amino mastowy)

Acetylocholina

Serotonina

\4

»<§é . | ciala

W zorce
19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Negatywny nawyk myslowy ,, jestem do dupy”
J Jak powstaje ?

Negatywne doSwiadczenie w przesztosci + emocja

J Jak czesto nieSwiadomie
wypuszczamy nasz nawyk myslowy w terazniejszoSci?

Utkwienie w powtarzajacej sie petli negatywnych mysli doprowadza do
przewlektej lub uporczywej depresji tzw. ruminacja

Nasze ,jestem do dupy” z przesztosci catkowicie determinuje nasze
wszystkie aspekty zycia w terazniejszosci

Co by sie stalo gdybySmy zmienili nawyk mySlowy na
pozytywny ,jestem absolutnie niesamowity,
niepowtarzalny, kreatywny” i dodatkowo potrafili Sciaga¢
umyslt do terazniejszoSci?

W kolejnych slajdach instrukcja obstugi nawykéw i i umiejetnosé nadzoru

nad serfowaniem umystu po otchtaniach przysziosci i terazniejszosci
52



Zyj wedtug zasad ktore My

ustanawiamy, nie wytamuj sig!!!!

Nie umiejetnosé¢
budowania relacji miedzyludzkich

Brak indywidualnosci jednostki

Strach przed samorealizacjg

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska

Przetrwanie | strach

Autorytet wtadzy
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{ & W 0 —_— Nie rob tego jestes za staby

Nie mam czasu dla Ciebie zajmij
sie sobg sam, idz pograj

Znowu nawalites  Nie potrafisz tego

Niska samoocena

Lek przed odrzuceniem
Wstyd

Nie zastuguje
na mitos¢ jestem beznadziejny
Lek przed bliskoscig

Nie uda Ci sie nawet nie probuj

—

Brak akceptaciji siebie

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska 54



»Co moge dla ciebie zrobic?"

JJestem ponad tym”

ponized to nie "R"

westyd, wina, kKara
.Nie bede sie bac,
nawet nie prébuj" v

Przerazone oczy
oraz gniewme czoto

I

l www.psychoterapiaprzezcialo.pl

: . . silne adcigie - bezpieczny e
( )\ :’?ZY ]e.St,l'ftOS u podstawy czaszki /&\ tylko w gtowie

\ a mnie? _—

N\

o)
S |




_ typy zawleszenla emoc)i

przerazone vczy
oraz gniewne czolo e

przeraane oCZY
oraz gniewne czolo

szyja i glowa
wysunigta
Go przodu
Eodciqgnlgta
latka
piersiowa
zablokowansa Y odaagnleta
miednica Klatka
piersiowa’
pedkurczone

palce rak ‘

zablckowane el "., . zablokawana

kolana A N\ rnledmca/
; )])

=7 podkurczene

palce rak



typy zawieszenia emocji

wz A Lowena
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typy zawieszenia emoc]i
wi A Lowena

,Czy jest ktos dla mnie?”

wotanie zwieszona glowa,
o ratunek Z uniesionym
wzrokiem
,Juz nie chce »
tu by¢” ,Pomocy” i
)
trzymanie i
centralne mzygnaq’a
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typy zaw eszenia emoc]i
Wg A. Lowera

( | jestem ponad tym

4
| ponizej to nie "Ja"

| wstyd, wina, kara

lek przed przyjemnoscia |



hak
typy zawicszenia emoci
wg A, Lowena

,Co moge dla ciebie zrobic¢?”

kompresja
ztosc .
i — /7, uniosg
- wszystko
wytrzymam!
7 schowana

. przerosniete
= brzusce

(610)




Jak zaczac byc Panem swojego losu?

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Nastepnie stan si¢ Swiadomy
swoich mysh. Gdy
uswiadomisz sobie swoje
mysh bedziesz zaskoczony,
co si¢ w lobie dzieje.

19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Nastepstwem

~zharmomzowama trzech”




Zyciowy Rydwan

Swiadomos¢

Niezbedna higiena i znajomos¢

sfery psychicznej Nauka, nowe doSwiadczenia

Ciato

fizyczne

Dbatos¢ o ciato, diete, szacunek
do wlasnej cielesnosci i seksualnosci

autor Agnieszka Zalewska
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Inteligencja emocjonalna

co$ co wybudujemy Umys 1 EIIIOCj@

Co sig stanie jak puScimy lejce

czyli cialo migdalowate przejmie kontrole

autor Agnieszka Zalewska
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Jak zaczaé nadzorowaé schematy obsesyjnego myslenia,
nawykow mys§lowych, przyzwyczajen, uzaleznien

Cwiczenie mindfulness stworzone przez Michelle MC Donald
RAIN z ang. Deszcz

¢+  ROZPOZNANIE/ROZLUZNIENIE tego co sig
pojawia
+  AKCEPTACJA/ZEZWOLENIE aby to uczucie
zaistniato

+  ANALIZA wrazen, doznan pojawiajacych sie w
ciele, emocjii mysli. Zadaj sobie pytanie co
dokladnie dzieje sie¢ w moim ciele i umySle

+  NOTOWANIE tego co dzieje sie w kazdej kolejnej

chwili
2 Swiadomos¢ ostabia nawyk, zaczynamy go

nadzorowac
19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska



Zmiana nawyku mysSlowego na pozytywny, po zasymilowaniu go czas na
zmiane

afirmacje w formie pisanej
2 pisane w formie teraZzniejszej ,jestem absolutnie
niesamowity, niepowtarzalny, kreatywny”
% powtarzalno$¢ systematycznos¢
+  pisanie musi by¢ nasycone emocja, ktora czujesz podczas
nowego nawyku, ktory chcesz naby¢
+ dobrze dziala forma dziekczynienia za sytuacje, ktore sie
stana dzieki nowemu nawykowi ,np. Dziekuje za cudowne
pomysly, ktére pomagaja zmienia¢ mi Swiat na lepszy to
wszystko dzieki mojej kreatywnoSci i temu ze jestem
niesamowicie niepowtarzalny, inteligentny, dobry, otwarty,
kochajacy, zaradny, autentyczny.
2 Napisz sobie jaki jestes, zrob druga kartke opisujaca
blizniaka z cechami charakteru, ktore chcialbys$ posiada¢, na
trzeciej kartce napisz co zrobi¢ zeby stac si¢ twoim
blizniakiem
19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Aby nadzorowac i wylapywac nawyki trzeba umiec by¢ Tu i Teraz oraz
mie¢ ustabilizowany umyst, do tego ¢wiczenia oddechowe, ktére
poprowadzi Rafat Lichatarowicz ,,Szkota Jogi Klasycznej”

VA



Swiadomosc siebie daje mozliwosce

<

<

XX

Wyeliminowania negatywnych zapiséw wtasnego umystu

Zmiany w neuroprzekazach

Nadzor na rzeczywistoScia 1 kreowanie je;
Spelnianie marzen

Doswiadczanie szczeScia

Polaczenie z Jaznia, wewnetrznym Ja
19.07.2019 autor Agnieszka Zalewska
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Poo Pundacja Przeciwdziaianio Uzaleznieniom,



PRZEJDZ NA JASNA
STRONE MOCY.

DOLACZ DO REBELII

14.07 - Niedziela - Wyspa Grodzka, obok Mariny

17.00 - 18.00 - Tai Chi Szczecinskie Stowarzyszenie Kung Fu Pieciu Zwierzat
18.00 - 19.00 - Joga

19.00 - 20.00 - Tarice Polinezyjskie

16.07 -Wtorek - Urzad Celnym przy Moscie Diugim ul. Zbozowa 1
17.00 - 18.00 - Break Dance szkota Heart Break

17.07 - Sroda - Wyspa Grodzka
17.00 - 18.30 - Ultimate frisbee z KS Albatros Szczecin - plaza miejska
18.30 - 19.30 - Gimnastyka Slowiarska dla Kobiet - obok Mariny

18.07 - Czwartek - Wyspa Grodzka, obok Mariny
18.00 - 19.00 - Boks Tajski z klubu Sportowego Marcina Parchety
- Mistrza Swiata w Tajskim Boksie

19.07 -Pigtek - Urzad Celnym przy Moscie Dtugim ul. Zbozowa 1
17.00 - 18.00 - Abballu Dance Studio - Bachata
17.00 - 18.00 - Bezplatne warsztaty Inteligencji Emocjonalnej

z SSW Collegium Balticum - Stara Rzeznia

20.07 -Sobota - Urzad Celnym przy Moscie Diugim ul. Zbozowa 1
16.00 - 17.00 - HIP HOP Replay
17.00 - 18,00 - Capoeira
18.00 - 19.00 - Hula Hop




