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Kroki Temat Prowadzący Data Miejsce

Krok 1. i 2.  

Spotkanie 
wyjazdowe –

PSYCHOLOGIA 
KOBIETY

FUNDAMENT
O przekonaniach i emocjach, potrzebach i granicach w 
świetle poczucia własnej wartości. Będziemy pracować 
z myślami i emocjami, przyglądając się temu, co nas 
wzmacnia, a co ogranicza w codziennym życiu i 
relacjach.

Regina Hojna

(psycholog, psychoterapeuta, 
trener, coach)

23/24 
październik
a 2026

Pałac Pakosław
Pakosław, ul. Parkowa 
14

Krok 3.

PODSTAWY 
PSYCHOSOMATYKI

NATURALNE PRZEJŚCIE OD PSYCHIKI DO CIAŁA: 
JAK EMOCJE I STRES ZAPISUJĄ SIĘ W 
ORGANIZMIE
Jak stres wpływa na moje ciało i samopoczucie? Co 
mogę z tym zrobić? Spotkanie poświęcone będzie 
zależnościom między napięciem, emocjami i ciałem 
oraz praktycznym sposobom wspierania siebie poprzez
pracę z ciałem.

Małgorzata Rakowska

(dr n. med. biologii medycznej, 
fizjoterapeutka i holistyczna 
terapeutka manualna)

19 
listopada 
2026

KAMEA
Poznań,  ul.  Wroniecka
22

Krok 4.

ĆWICZENIA 
PRAKTYCZNE Z 
„URUCHAMIANIA” 
DUSZY

DOPIERO PO ZBUDOWANIU WIĘKSZEGO 
KONTAKTU ZE SOBĄ WARTO OTWORZYĆ WYMIAR
DUCHOWY: PYTANIA O BOGA, SENS, MODLITWĘ I 
PRZEKRACZANIE LĘKU
O odnajdywaniu się na drodze poznawania Boga. 
Spotkanie będzie zaproszeniem do sprawdzenia, czy 
istnieje, kim jest i jaki jest mój Bóg. Będziemy mówić o 
czytaniu Biblii jako drodze do rozumienia samej siebie 
oraz o modlitwie bez lęku — takiej, która pomaga lęk 
przekraczać.

Tomasz Grabowski OP

(kaznodzieja, rekolekcjonista, 
wykładowca, wydawca)

10 grudnia 
2026

PRZYSTAŃ

Poznań,  al.
Wielkopolska 35/37 m.
3

Krok 5. 

PRZEGLĄD 
KOBIETY W WIEKU 
ŚREDNIM

ZATRZYMANIE I SPOJRZENIE NA WŁASNĄ 
OSOBOWOŚĆ, ZANIEDBANE OBSZARY ORAZ 
GOTOWOŚĆ DO ZMIANY
O możliwych sposobach rozwijania potencjału naszej 
osobowości. Przyjrzymy się zaniedbanym obszarom 
życia oraz naszemu podejściu do procesu zmiany, 

Magdalena Urbanowicz 
(coach kariery i trener 
umiejętności społecznych)

14 stycznia 
2027

PRZYSTAŃ



korzystając m.in. z perspektywy typologii osobowości 
MBTI. To zaproszenie do głębszego poznania siebie 
jako kobiety w wieku średnim.

Krok 6. 

W POSZUKIWANIU 
MOJEJ SIŁY

PO DIAGNOZIE I „PRZEGLĄDZIE” UCZESTNICZKA 
SZUKA ZASOBÓW POTRZEBNYCH DO DALSZEJ 
ZMIANY, TAKŻE TYCH ZAPISANYCH W CIELE
Wędrówka w miejsca, w których możesz odszukać, 
odkryć, oczyścić i odświeżyć pokłady swojej 
wewnętrznej siły, a potem poczuć ją także w ciele.

Urszula Zwolska-Olszewska

(psycholog i psychoterapeuta, 
psychotraumatolog)

11 lutego

2027

PRZYSTAŃ

Krok 7. 

OD SUKCESU DO 
ZNACZENIA

NADAWANIE SENSU WŁASNEJ HISTORII, 
ODKRYWANIE MISJI, WARTOŚCI I TEGO, CO 
CHCEMY PRZEKAZAĆ DALEJ
O drugiej połowie życia, o tożsamości, misji i 
wartościach. O celu, który nadaje działaniu sens. 
Podczas spotkania przyjrzymy się własnej drodze i 
temu, co naprawdę chcemy przekazać dalej. 
Wykorzystując narzędzia storytellingu, napiszemy 
swoją osobistą opowieść, taką, która porządkuje 
doświadczenia i odsłania ich głębsze znaczenie.

Monika Górska
(dr nauk humanistycznych, 
reżyserka, dziennikarka i 
ekspertka storytellingu w życiu 
i w biznesie)

11 marca 
2027

PRZYSTAŃ

Krok 6.

PRZEJŚCIE. 
CIAŁO, KTÓRE 
PROWADZI DO 
NOWEJ MNIE

TEN KROK JEST WŁAŚCIWYM PROGIEM: DOTYCZY
PRZEMIANY CIAŁA, TOŻSAMOŚCI I KOBIECYCH 
RÓL ORAZ ŚWIADOMEGO WEJŚCIA W DRUGĄ 
POŁOWĘ ŻYCIA
Przyjrzymy się perimenopauzie i menopauzie jako 
ważnemu progowi w życiu kobiety - czasowi przemiany
ciała, tożsamości i dotychczasowych ról. Poprzez mity, 
archetypy 
i kulturowe obrazy dojrzałej kobiecości poszukamy 
tego, co chce się w nas zakończyć, a co narodzić na 
nowo.

Natalia Chromińska
(menadżerka kultury, lektorka, 
redaktorka, coach integralnego
rozwoju, twórczyni programów 
wspierających kobiety w 
okresie życiowej zmiany)

1 kwietnia 
2027

PRZYSTAŃ

Krok 9. 

NATURALNE 
TECHNIKI ANTY-
AGING

PRAKTYCZNA TROSKA O CIAŁO, TWARZ I 
ŻYWOTNOŚĆ, JUŻ NIE Z LĘKU PRZED 
PRZEMIJANIEM, LECZ Z CZUŁOŚCI DO SIEBIE
Praktyczne spotkanie poświęcone relaksowaniu 
powięzi, rozładowywaniu napięć tkanek głębokich, 
pracy nad owalem twarzy i naturalnym wygładzaniem 
zmarszczek.

Anna Tarchalska-Szulc

(kosmetolożka)

22 kwietnia
2027

PRZYSTAŃ

Krok 10. 

KOBIETA, EMOCJE 
I TANGO

FINAŁOWE UCIELEŚNIENIE PRZEMIANY: RUCH, 
EKSPRESJA, ZMYSŁOWOŚĆ I KOBIECA OBECNOŚĆ
Podstawy kobiecego ruchu w rytmie tanga. Spotkanie z
ciałem, emocjami, ekspresją i kobiecą obecnością w 
ruchu.

Magdalena Samolik
(coach, trenerka rozwoju 
osobistego dla kobiet, 
nauczycielka tanga)

6 maja 
2027

KAMEA

#żyj pełnią w dobrym stanie


