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Zaopiekuj sie Sobg

"You do not have to be good,
You only have to let the soft animal
of your body love what it loves.”

(M. Oliver, Wild Geese)

Kobiecy Krgg to forma spotkania, w trakcie ktérej spedzamy ze sobq

czas w sposob swiadomy, intencjonalny i bezpieczny. Specyficzna

formuta kregu pozwala na kontakt, ktéry daje szanse na

dosSwiadczenie samych siebie i innych kobiet

gtebiej, intensywniej i radosniej.
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uczymy sie ufa¢ sobie i innym, traktujemy ich
tak jakbysmy same chciaty by¢ traktowane:
nie plotkujemy, nie oceniamy, nie przerywamy,
nie radzimy bez zaproszenia, zaktladamy
dobre intencje

uczymy sie stuchac¢ samych siebie i
komunikowa¢ w autentyczny sposob,
odwaznie przezywamy to, co sie wydarza i
otwarcie wyrazamy siebie, nie udajemy i nie
gramy

uczymy sie dbac o siebie i o0 wtasne
potrzeby: rozpoznawac je i komunikowac,
uczymy sie poswiecac sobie czas,
odzywiamy dusze i ciato

poznajemy inne kobiety i zaprzyjazniamy sie,
uczymy sie im ufa¢, spedzamy razem czas z
sensem i intencjq, dzielimy sie obecnosciq i
uwagq, dajemy sobie wsparcie i poczucie
bezpieczenstwa

zdobywamy nowe doswiadczenia,
praktykujemy uwaznosS¢ i odwage,
otwieramy umyst i serce, poszerzamy
horyzonty, eksplorujemy nasze mocne i stabe
strony, budujemy poczucie wiasnej wartosci,
odkrywamy swoje pragnienia i cele

Pt Gtk

Paulina jest coachem rozwoju wewnetrznego, przewodniczkg po
Swiecie intymnosci, pracy z ciatem i gtosem, moderatorkq grup,
piosenkarkq i autorkq tekstow. Oddana Sciezce serca,
Swiadomie dqzy do akceptaciji petni swojego cztowieczenstwa
jako kobieta queer i matka. Kocha tworzy€ przestrzenie, w
ktorych ludzie doswiadczajq wewnetrznego bezpieczenstwa,
gtebokiej wiezi, przyjemnosci i spetnienia.

www.paulinabolek.com



