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Wierzymy, ze to niestychanie wazne by dac¢
sobie przestrzen do wyrazenia siebie, do
uwolnienia co juz niepotrzebne, od ulgi i
przestrzeni na nowe, dlatego zapraszamy Cie
Na £ gke, pomilczed, pokrzyczed, powyrazac

\G

Marta Krol
i Ewa Strzyzewska




DLA KOGO SA TE WARSZTATY?

O Dla , ktore chca sie uwolni¢ od frustraciji i ztosci, napiecia
O Dlatych, ktore chca , siebie i swoje poktady sity
O Dla wszystkich, ktore oczyszczenia i zrozumienia tego,

CO je ogranicza

SEDL A CIEBIE

#wykrzyczsobiesiebie



JAK TO BEDZIE WYGLADAC?

» Bedziemy szuka¢ gtosu

* Bedziemy sprawdzac, po co zatrzymujemy gtos

» Bedziemy sprawdzaé, po co NIE krzyczymy

* Poszukamy rodzajow ekspresji (krzyku, ciszy, ruchu)
» Popracujemy z gtlowg, sercem i duszg

« Uaktywnimy ciato, od matego palca u stopy po ostatni
wtos na gtowie




PO COMITO?

jest oznaka zycia, pierwszego oddechu, jest dowodem, ze zyje. Chce Cie
zabra¢ w podréz - od leku i napiecia do poczucia, ze zyjesz, ktére rodzi sie w
krzykuiz krzykiem.

ptynace z wyrazenia siebie, rozluznienie napiec w ciele czy wspaniata
cisza to sedno tych dwoéch dni w pieknie - bo Na k3ce to piekno natury,
pomieszczen i pysznej kuchni

razem, co Ci daje ekspresja, co Ci zabiera i jak bardzo
uwalniajgcym odczuciem moze byc¢ wyrazenie siebie, swoich

pragnien, niezgody ale tez nap przyktad wspdinoty... .
#wykrzyczsobiesiebie



TO ZNACZY, ZE BEDE MUSIALA KRZYCZEC?

Absolutnie nie! My tworzymy przestrzen a to Ty decydujesz coijak
chcesz wyrazic.

To jest czas, kiedy mozesz ztapac refleksje, dowiedziec sie wiecej o magii
ekpresiji gtosu i o jego wielu wymiarach.

Zaczynamy od samoswiadomosci, idziemy do uwolnienia i wyrazenia.

Lapiemy perspektywe i pracujemy z ciatem, o ktore szczegdlnie
zadbamy.

Bo ekspresja, w krzyku, w ruchu czy w ciszy to tacznik pomiedzy tym, co
z ciata a tym, co z duszy i z umystu.




GDZIE ODBYWAJA SIE, WARSZTATY
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Na Lace to magiczne miejsce. Jego wiascicelka, Kamila to prawdziwa opiekunka tego Miejsca Mocy -
nieziemsko przygotowany do warsztatow dom, ktoéry kiedys nalezat do jej babci.

Bedziemy korzystac¢ z kobiecej mocy pokolen, zakletej w kazdym pomieszczeniu domu i przestrzeni Na kace.




Na Lace to miejsce z dala od gwaru, pospiechu i codziennych
napiec¢. Tworzytam je przez kilka lat, a dzis jestem tu opiekunka
moich gosci i gospodynia. Zadbam, nakarmie, podam rano kakao
albo kawe i dam moc dobrej energii.
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spokoj, bezpieczenstwo Iekkosc energia réownosci, przyjazn,
relacja z drugim cztowiekiem oparta na prawdzie i szacunku do
roznic, usmiech.

Sercem zapraszam Cie Na kake.




Pokoje
i sala warsztatowa
Natace




GDZIE ODBYWAJA SIE, WARSZTATY

Na Lace znajdziesz na:
Facebooku

https://www.facebook.com/domnalace/

i LinkedIn:

www.linkedin.com/in/kamilaszymanska

Adres to:
96-514 Rybno, Jasieniec 1

To godzina drogi z Warszawy - zjazd Wiskitki z
autostrady A2
| godzina drogi z L odzi - zjazd Lowicz/Skierniewice


https://www.facebook.com/domnalace/
http://www.linkedin.com/in/kamilaszymanska

WAZNE:
* Mozesz przyjecha¢ juz dzien po potudniu - na
kolacje, pobyc¢ na tonie natury, wyciszy¢ sie, by¢ juz

» W niedzielg, 18.05.25 sg wybory prezydenckie - z chetnymi
pojedziemy na nie razem do Rybna (5min samochodem) - ERT
tylko miej przy sobie zaswiadczenie o prawie do gtosowania ﬁ j



COIZAILE?

e warsztaty (dwa dni10:00 -17:00 kazdy)

spanko (pokoje dwu i trzy osobowe) // GRUPA TO 12 KOBIET
dostep do catego pieknego domu, terenu wokaét, sauny i bani
pyszne jedzenie, przyrzadzane z mitosciag przez Kamile
uwolnienie, bezpieczna przestrzen i cudowna synergie grupy

2200pIn (chyba, ze jestescie dwie, to kazda z Was ptaci 2000pIn!)

Jesli chcesz przyjechaé w piagtek po potudniu - zapraszamy!
Doliczymy wowczas 150 pln // nie musisz decydowa¢ od razu

To warsztat psychologiczny, wiec to jest cena brutto.




Czes¢, mam na imie Ewa, jestem psycholozka i trenerka. Moja praca to przede wszystkim
wspieranie zmiany - takiej na lepsze, takiej ktéra doda Ci skrzydet i pozwoli odetchnaé¢ z ulga.

Czasami to dobre narracje, czasami porozumiewanie, ale zawsze jest u mnie duzo o
samoswiadomosci i zdrowej wytrwatosci w byciu soba w najlepszym wydaniu, nawet gdy jest

trudno.

Uczace momenty celebruje, odpoczynkiem sie ciesze, a warsztaty w kameralnej grupie to
moje uwolnienie i najwieksza radosé.

Robieg, to co robie, poniewaz gteboko wierze, ze:




KTO PROWADZI WARSZTATY?

Czes¢, mam na imie Marta. Jestem aktorka i trenerka. Od lat “pracuje” w
emocjach f3czac je z ciatem, gtosem, oddechem i myslami.

Tworze postaci w filmie i teatrze oraz przestrzenie dla rozwoju i czutej

transformacii.
Pracuje warsztatowo i indywidualnie gteboko wierzac, ze

kazdy ma w sobie wszystko, czego potrzebuje, zeby
wiesc szczesliwe i spetnione zycie.

Warsztaty to idealna przestrzen, zeby to odkrywac.

Wiecej o mnie i o tym jak pracuje znajdziesz tu:
tumartakrol.com



http://tumartakrol.com/

Kiedy sie zgtosisz mailowo, poprosze Cie o dane do rachunku i przesle szczegoty
przelewu. To wykonanie przelewu potwierdza Twoj udziat i gwarantuje Ci

miejsce na warsztatach

Wptata jest bezwrotna, natomiast jesli okaze sig, ze nie mozesz wzig¢ udziatu,
mozesz:

a

o Odstapic¢ swoje miejsce innej osobie (kobiecie), wskazanej przez Ciebie badz

a




WARSZTATY Z UAL“NIANIA SIEBIE
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mailto:ewa@strzyzewska.com

