


To spotkanie z wlasnym cialem, glosem i oddechem, 7 tym,
cO W nas najbardziej zywe i prawdziwe; najmocnie;

cmpatyzujace z naszymi stanami emocjonalnymi.

Warsztat ,,Oddech. Cialo. Glos” to przestrzen, w ktorej
kobicty moga odpuscic kontrole, wyjs¢ z napiccia, poczué
siebie na nowo i uslysze¢ swoj wewnetrzny glos — nie tylko

ten, ktory mowi, ale takze ten, ktory mruczy, drzy i milczy.

Prawidlowe korzystanie z glosu i oddechu to ogromny zasob
prozdrowotny. Kiedy mruczymy, $piewamy, oddychamy
gleboko “z brzucha”; zwalnia bicie naszego serca, obniza si¢

cisSnienie krwi, komorki sie dotleniaja.

Nie trzeba mie¢ doswiadczenia wokalnego ani scenicznego.

Wystarczy ciekawosé
moz¢ by¢ naszym sprzymi

mocy i ukojenia.



Dla kobiet, ktore:

e CzUja, z¢ zatracily kontakt z wlasnym cialemi chca go
odzyskac,

o pragna oddechu, ktory zasili ich zdrowie i dobrostan, da
wytchnicnie

« chcawzmocnic¢ swoj glos, poczuc si¢c pewniej w wyrazaniu
sicbie,

« potrzebuja przestrzeni tylko dla siebie, bez presjii ocen.

« saw okresie perimenopauzalnym/menopauzalnym i

pragna wzmocni¢ mi¢$nic miednicy i zyskac konkretne

narzc¢dzia wsparcia w tym szczegolnym czasie.




¢wiczen oddechowych i relaksacyjnych

delikatnego rozluzniania napic¢ psychsomatycznych w ciele
lagodnych ¢wiczen otwicrajacych glos

wspolnego doswiadczania ciszy i brzmienia

Warsztat ma charakter rozwojowy i regeneracyjny — to czas, by
wrocic¢ do swojej energii, zaufania i wewnetrznego rytmu.



Jestem wokalistka, kompozytorka, trenerka glosu.
Ukonczylam Poznanska Akademic Sztuk Picknych oraz
pierwszq faze szkolenia psychoterapeutycznego, w nurcie
humanistycznym.

Nagralam trzy plyty.

Przez siedem lat gralam w warszawskich teatrach.

Na codzien wspolpracuje z najlepszymi muzykami polskiej

sceny jazzowej oraz Orkiestra Sinfonia Varsovia.

Od kilkunastu lat prowadze warsztaty pracy z glosemii
oddechem oraz gabinet terapeutyczny dla osob
doswiadczajacych psychosomatycznych problemow

glosowych.

Jestem mama Mani i Fryderyka. Zona Pawla.









