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Witaj w naszym newsletterze.

M Wywiad z Bozeng Hanik
M Czym jest autohipnoza?
M Strategia Walta Disney’a
M Aktualne informacje o szkoleniach i spotkaniach.

Zapraszamy do lektury!

HIPNOZA i HIPNOTERAPIA

Z Bozena Hanik, przewodniczaca i jedna z zalozycieli Towarzystwa
Hipnozy Terapeutycznej i Badan nad Hipnoza rozmawia Teresa Foszcz.

Teresa Foszcz — Pani Bozeno, prosze opowiedzie¢ czym tak naprawde jest hipnoza?

Bozena Hanik — Czym tak naprawde jest hipnoza — nie wiadomo. Rdzni badacze r6znie jg definiuja.
Mnie odpowiada podejscie Michaela Yapko, ze ,hipnoza kliniczna jest umiejetnoscia, polegajaca na
odpowiednim stosowaniu stow i gestow, aby osiagna¢ konkretne rezultaty”. Jest to specyficzny sposob
komunikacji, ktéry uczy w jaki sposéb stowa moga leczy¢. Czyli jest to narzedzie terapeutyczne.
Dodatabym, ze bardzo skuteczne.

W praktyce ufatwia dotarcie do proceséw nieswiadomych, aby je uswiadomi¢, a przez to utatwia
zmiane nastawienia, poszerza zrozumienie problemu i w efekcie prowadzi do zmiany zachowania.
Hipnoza jest posrednim stanem miedzy Swiadomoscig, a snem; takim zmienionym stanem
Swiadomosci, w ktérym hipnotyzowany jednoczesénie jest w glebokim kontakcie ze sobg, ale dociera
do niego réwniez Swiat zewnetrzny. Moze jednoczesnie przypominaé sobie i przezywac to, co czut np.
jako dziecko i wiedzie¢, ze tu wtasnie lezy w danym pokoju na tapczanie, styszy i czuje obecnos¢
hipnotyzera, jak réwniez moze styszec¢ to co sie dzieje w pokoju, czy za oknem...

Taki rodzaj podwojnej $wiadomosci.

— Jak zaczela sie Pani przygoda z hipnoza?

Moja przygoda z hipnozg zaczeta sie na drugim roku psychologii, na obozie naukowym, w roku bodaj
1968, gdy obecnie profesor, a wtedy jeszcze magister Jerzy Siuta robit z nami rézne eksperymenty,
tak, ze miatam sposobnos¢ doswiadcza¢ bycia hipnotyzowang na rozmaite sposoby, co byto
niezwykle fascynujace... Potem spotykatam sie jeszcze z kilkoma osobami, ktre rowniez sie tym
fascynowaty, probowatam jeszcze z dobrym skutkiem hipnotyzowa¢ swego miodszego brata, ale nie
traktowatam tego powaznie, wrecz zapomniatam o tym na tadnych pare lat...

Do hipnozy wrdcitam, gdy Krzysztof Klajs zaczat tworzy¢ Instytut Ericksonowski. Prowadzit kursy z
zakresu hipnozy, wyjezdzaliSmy na rézna szkolenia do Niemiec lub przyjezdzali do Polski znani
hipnoterapeuci jak corka Miltona Ericksona: Betty Alice Erickson, Jeffrey Zeig, Ernest Rossi, Brent
Geary, Eric Greenleaf i inni...

Od kilkunastu lat przyjezdza systematycznie do Krakowa Werner Meinhold, ktéry uczy nas swojej
metody hipnoterapii H.I.T.T. (Hipno-Integracyjna Psychoterapia Gtebi). Ta metoda bardzo mi sie
spodobata i stosuje jg z dobrym skutkiem od kilku lat.

— Jakie sa réznice miedzy hipnoza terapeutyczna a sceniczng?

Ro6znice miedzy hipnozg terapeutyczng a sceniczng dotycza gtéwnie celu. Hipnoza terapeutyczna
(kliniczna), ma na celu pomoc w leczeniu, w rozwoju, na zyczenie pacjenta, z petng jego akceptacja i
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Swiadomoscia, wyjasnieniem co i jak bedzie wykonywane, uzgodnieniem celéw... Jest uktadem
partnerskim — hipnotyzer i hipnotyzowany wzajemnie sie szanuja, liczy sie dobro pacjenta.

Hipnoza sceniczna stuzy gtéwnie zadziwieniu, pokazaniu czego$ czesto szokujacego, aby wywotac
podziw dla hipnotyzera i obdarzy¢é go moca, a w widowni wywotaé wrazenia i oczekiwania
nierealistyczne, ze za pomoca sugestii mozna prosto rozwigza¢ skomplikowane problemy. Czesto
takie uzycie hipnozy nie liczy sie z hipnotyzowanym i skutkami, ktére mogq go zaskoczy¢ w niemity
sposob.

— W jaki sposob hipnoza wplywa na rozwéj cztowieka?

Hipnoza wptywa na rozwdj poprzez ,rozpuszczanie” barier hamujacych rozwdéj w podwéjny sposob. Po
pierwsze: sam stan hipnozy jest stanem relaksacji, co otwiera na rozwéj, dostarczajac odpowiednich
warunkow do tego rozwoju przychylnych; po drugie, rozwigzujac w trakcie hipnoterapii problemy, ktére
ten rozw6j blokuja. W metodzie Wernera Meinholda dodatkowo wystepuje czynnik porzadkujacy, gdyz
metoda ta jest diugoterminowa i systematycznie klient przyglada sie swojemu zyciu, poszerzajac
swoje rozumienie siebie i porzadkujac swoje myslenie i rozumienie innych.

— Prowadzi Pani w Krakowie swoj gabinet hipnoterapii. Z jakimi najczesciej problemami
zgtaszajq sie pacjenci?

Pacjenci, ktérzy do mnie sie zgtaszaja, najczesciej majg problemy w swoich bliskich zwigzkach, w
rodzinie, problemy w pracy, w relacjach z ludzmi czy szefostwem, problemy z akceptacjg siebie,
poczuciem wiasnej wartosci, majg problemy w wyrazaniu, czy nawet rozpoznawaniu swoich uczug,
problemy w komunikacji z ludzmi; wycofujg sie lub nadmiernie kontrolujg innych, itd.

Ale czesto zamiast probleméw zgtaszajg objawy takie jak leki r6znego rodzaju, depresje, zaburzenia w
odzywianiu, ktopoty ze snem, zniechecenie, nerwowosc...

— Czy kazdy moze nauczy¢ sie hipnozy? Jesli tak, to jakie Pani poleca kursy badz osrodki?

Nauczy¢ sie hipnozy w zasadzie kazdy moze, ale lepiej, zeby hipnozy uczyta sie osoba, ktéra chce jq
stosowa¢ w celu pomagania innym. Bardzo wskazane jest, aby osoba taka byta zréwnowazona
emocjonalnie, miata zdrowg osobowos$¢, byta zyczliwie nastawiona do swiata, kierowata sie w swoim
postepowaniu zasadami etycznymi, miata do siebie zaufanie. Wskazane jest, zeby posiadata wiedze
psychologiczng i medyczng w podstawowym zakresie.

W Towarzystwie Hipnozy Terapeutycznej i Badan nad Hipnozg BOZENA HANIK

prowadzimy kursy hipnozy. Podstawowy kurs roczny odbywa si¢ W [Bpzena Hanik jest
systemie weekendowym. Spotykamy sie raz w miesiacu po to, aby w psychologiem klinicznym
czasie do nastepnego  spotkania  podzielic  sie  swoimi i specijalista 1l stopnia,
doswiadczeniami. Kurs drugiego stopnia wzbogacimy w tym roku o psychoterapeuta sekcji
spotkania superwizyjne. . Naukowej Psychoterapii
W najblizszym czasie poszerzymy oferte o metode Meinholda. |pTp. Pracuje w szpitalu
Zapraszam na naszg strone internetowg www.hipnoza.org.pl. psychiatrycznym im.
. L Jozefa Babinskiego w

— Serdecznie dzigkuje za rozmowe. Krakowie-Kobierzynie,

e ey prowadzi tez praktyke
Roéwniez dziekuje. prywatna,
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Teresa Foszcz

PODROZ DO SIEBIE — AUTOHIPNOZA

Hipnoza a autohipnoza

Definicji hipnozy jest za pewnie tyle ile osdb, ktére sie nig zajmujg. Oto kilka z
nich:
= Stan psychiczny posredni miedzy snem a jawa, charakteryzujacy sie
wzmozona podatnoscig na sugestie.
= Stan zmienionej uwagi podmiotu, ktéry moze zostaé wywotany przez
inna osobe lub pojawi¢ sie samoistnie, podczas ktérego rézne reakcje
moga pojawiac¢ sie spontanicznie lub w odpowiedzi na r6zne bodzce.
= Stan odprezenia i szczegdlnej podatnosci na sugestie (osoba, osiagajac
stan odprezenia umystu i ciata, tatwiej reaguje na podawane jej
sugestie).

Autohipnoza jest interesujacym rodzajem hipnozy, poniewaz kazdy moze jg wykonaé¢ na sobie. Mozna
ja okresli¢ jako stan swiadomosci charakteryzujacy sie duzym stopniem koncentracji, w ktérym umyst
cechuje sie zwiekszong podatnoscig na sugestie. Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze autohipnoza
moze by¢ wywotywana samoistnie, np. podczas dtugiej jazdy samochodem.

Gtownym zadaniem autohipnozy jest Swiadome wprowadzenie samego siebie w trans, ktéry ma na
celu wywarcie pozytywnego wptywu na ciato i umyst.

Mity na temat autohipnozy

e Z autohipnozy mozna sie nie wzbudzié.
Jest to podstawowy btad, ktoéry uniemozliwia wejscie w stan autohipnozy. Nie zanotowano
takiego przypadku, aby jakakolwiek osoba pozostataby w tym stanie na state. Najprostszym
sposobem wyjscia z autohipnozy moze by¢ wypowiedzenie w myslach: ,teraz otworze oczy i
wyjde z transu”. | gotowe ©.

e Podczas autohipnozy jest si¢ nieprzytomnym.
Kto$ kto byt pierwszy raz w hipnozie moze powiedzie¢: Chyba nie bytem w hipnozie, bo wszystko
styszatem i czutem. Gdy sie nic nie czuje i nie styszy, to jest to stan narkozy. W hipnozie
wigkszos¢ ludzi doswiadcza wiecej i ze zwigkszong intensywnoscig niz w normalnym stanie
Swiadomosci, gdzie dziatajg rozne rozpraszacze. Zreszta, jesli ktos jest nieprzytomny to nie moze
stosowacé na sobie autohipnozy!

e Stosowanie autohipnozy negatywnie wptywa na dang osoba, poniewaz staje sie bardziej
podatna na sugestie innych.
To kolejny mit. Osoba stosujgca autohipnoze, jest bardziej zintegrowana i ma duza zdolnosé
koncentracji. Nie ma zadnego powigzania pomiedzy autohipnoza a wiekszg podatnoscig na
sugestie innych.

Komunikacja w autohipnozie.

W hipnozie bardzo wazne jest ,jak i co sie méwi”. Sugestie dawane sobie powinny mie¢ wydzwiek
pozytywny i skoncentrowany na pozadanym celu. Osoba, ktdéra chcac zminimalizowaé swoje
zdenerwowanie wprowadza sie w autohipnoze i powtarza: ,juz sie nie denerwuje, juz sie nie
denerwuje...”, prawdopodobnie jeszcze zwigkszy stan zdenerwowania. Podstawowym bitedem w tej
sugestii jest stosowanie zaprzeczeh.
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Umyst cztowieka sktada sie z dwoch integralnych czesci: Swiadomej i nieSwiadomej. Miltona Ericksona
(Swiatowej stawy hipnoterapeuty) interesowata ta druga czes¢, poniewaz odpowiada ona za
przechowywanie wyuczonych umiejetnosci. Na przyktad takich jak chodzenie — nie planujemy
przeciez, jakich migsni uzyjemy, nie myslimy jak one sig poruszaja. Decydujemy tylko w ktorg strone
pbjS¢, a cata reszta dzieje sie w sposéb nieswiadomy. Podobnie nieswiadoma czes¢ umystu
przechowuje bogactwo doswiadczen (pod postacig obrazéw, dzwiekéw i innych wrazen zmystowych),
ktére mozemy odpowiednio wykorzystac. Polecenia: ,nie mysl o hipnozie” oraz ,mysl o hipnozie” dla
umystu sg identyczne, poniewaz koncentrujg uwage na ,hipnozie”, wywotujac okreslone wyobrazenia i
reakcje emocjonalne. Dlatego stosowanie zaprzeczeh w sugestiach moze dac¢ odwrotny do
zamierzonego skutek.
W autohipnozie warto stosowacé sugestie, w ktérych nie ma zaprzeczen oraz zawieraja cele do ktérych
dazymy. Beda to zwroty typu: ,Posiadam w sobie sity, ktére pomoga mi dojs¢ do rozwigzania
problemu. Jestem coraz bardziej spokojny”.
Sugestie powinny by¢ sformutowane w prosty, ogdlny i
zrozumiaty sposéb — tak jakby méwi¢ do dziecka, ktére nie
rozumie wszystkich ,trudnych wyrazéw”.
Wreszcie, fundamentalna zasada autohipnozy brzmi: Sugestia
S musi by¢ spdjna z naszymi pragnieniami. Jesli przyktadowo
autohipnoza stosowana jest do uwolnienia sie od natogu
tytoniowego, a dana osoba wewnetrznie nie ma motywaciji,
badz nie czuje takiej potrzeby, taka postawa jest niespéjna i
zadna hipnoza nie zadziata.

Doswiadczenie

W autohipnozie stosuje sie pozytywne sugestie po to, aby wywota¢ emocje, ktére nastepnie
wytwarzajg pozytywne doznania w organizmie. Okreslony stan emocjonalny wptywa na naszg
percepcje i zachowanie, tym samym umozliwiajac inne funkcjonowanie — bardziej korzystne dla
naszego zdrowia, samopoczucia czy rozwoju w réznych dziedzinach. To z kolei zwieksza szanse
zebrania pozytywnych doswiadczen, na ktérych mozemy budowaé¢ nasze coraz bardziej
satysfakcjonujace zycie.

Mam teraz dla Ciebie matg propozycje ¢wiczenia:

Czytasz teraz ten tekst na komputerze i by¢ moze zastanawiasz sie jakie bedzie to éwiczenie. Jesli
chcesz, mozesz wzig¢ kilka oddechéw... sprawdz, czy wygodnie siedzisz...

Chce abys wyobrazit/a sobie, ze stoi przed tobg z6tta, soczysta cytryna... Jest ona przekrojona na pot,
mozesz nawet poczuc jej zapach...

| jak? Zobaczytes/as cytryne o okreslonym ksztalcie i wielkosci i prawdopodobnie naptyneta ci slina do
ust.

Wtasnie przed chwilka doswiadczytes/as mechanizmu, ktéry wykorzystuje sie w autohipnozie.
Gratuluje pierwszego kroku!

Jesli chcesz nauczy¢ sie stosowacé autohipnoze i dowiedzie¢ sie o
réznych praktycznych doswiadczeniach z nieswiadomg czescig umystu, TERESA FOSZCZ

serdecznie zapraszam na cykl zaje¢ ,Wakacje z relaksacja i hipnoza”, [Coach, manager,

ktére odbeda sie juz w sierpniu. Zapisy na stronie: koordynator krakowskiego
http://www.ipri.com.pl/hipnoza.html Inkubatora Coachingu.
Absolwentka socjologii
i studiéw podyplomowych

z zarzadzania i wywierania
wptywu. Cztonek
Towarzystwa Hipnozy
Terapeutycznej i Badan
nad Hipnoza.
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STRATEGIA WALTA DISNEY’A

—Nie mam na nic czasu!
—Jestem taka zabieganal!

— Ciggle sie spiesze!

—Ze wszystkim sie sp6zniam...

Wiele oséb w ten spos6b narzeka na brak czasu. Kiedy stysze takie stowa, przypomina mi sie pewne
wydarzenie. Kilka lat temu stojac w kolejce do kasy w supermarkecie i ustyszatem takie stowa:

Wygladam przez okno i widze jak obok mojego bloku budujg inny blok. Patrze i widze jak wszyscy
szybko biegajg. Pewnie sie spieszg. Robota wre. Nagle dostrzegtem jednego mezczyzne, ktdry biega
tam i z powrotem z pustymi taczkami.

Patrze na drugi dzieni i widze to samo. Biega jak szalony, najszybciej ze wszystkich, oczywiscie z
pustymi taczkami.

Na trzeci dzien wygladam przez okno i widze, jak dwodch facetow biega z pustymi taczkami.
Pomyslatem: szybko sie uczg.

Po kilku dniach wyjrzatem przez okno, a tu wszyscy biegaja z pustymi taczkami. Nawet kierownik
budowy. Zdziwiony zszedfern na dét i spytatem jednego z nich:

— Dlaczego biegacie z pustymi taczkami?

Mezczyzna odpowiedziat:

— Panie, tyle roboty, ze nie ma czasu zatadowac...

Mezczyzni opowiadajacy historie wybuchneli Smiechem i odeszli. Ja zostatem i pomyslatem, ze to
chyba byt dowcip z kategorii absurdu. Jednak czy na pewno byt absurdalny?

Przeciez tysiace ludzi pedzg w swoim zyciu z pustymi taczkami, bo nie potrafig znalez¢ czasu aby je
zatadowac. Tysigce ludzi postepuje chaotycznie przez cate zycie, bo nie potrafig zatrzymac sie i
konstruktywnie zaplanowac swojego dziatania.

tatwo powiedzie¢: ,Zaplanuj czas i dziatania”. Trudniej wykona¢. Wiele oséb pyta: w jaki sposéb
zaplanowac czas i dziatania? W jaki sposéb okresli¢ co zrobi¢, czym sie zajac¢? Skad mam wiedzie¢
co wtozy¢ na taczki?

Jesli nie wiesz jak wykona¢ dane przedsiewziecie — moze Ci pomdc Strategia Walta Disney’a.
Disney byt bardzo zapracowanym cziowiekiem. Kierowatl bardzo duzym przedsigbiorstwem, ktére
stworzyt praktycznie od podstaw. Nie dokonatby tego, gdyby nie wiedziat co "wkiada¢ na swojg
taczke". Byt tez wielkim wizjonerem — spogladat na kazde dziatanie z trzech punktow widzenia:
Marzyciela, Realisty i Krytyka. Jak wies¢ gtosi, Walt Disney byt niemal trzema réznymi osobami! W
pracy uzywat ciekawego i twérczego procesu, ktéry postaram sie tutaj opisac.

Postepuj w podobny sposdéb, a o wiele tatwiej bedzie Ci planowaé swoje dziatania, jak i rozwigzywac
trudnosci.

W swoim dziataniu przechodz przez wszystkie 3 etapy (,0s0by”) w nastepujacy sposéb:

Marzyciel

Usiadz wygodnie w miejscu, w ktérym sie dobrze czujesz i jestes
zrelaksowany, odprezony (np. fotel, kanapa). Zacznij marzy¢.
Zapisuj marzenia, réb notatki, tworz wizje!

Marzyciel jest podobny do spontanicznego dziecka. Mysli, ze
wszystko da sie zrobi¢. Odwaznie siega w przysztos¢é. Tworzy
bardzo duzo pomystow. Zadaje sobie pytania:

e O czym marze? Czego pragne?

Co chciatbym osiagna¢, gdyby wszystko byto mozliwe?

Jaka sytuacja przekroczytaby moje naj$mielsze marzenia?

Co by sie stato, gdyby zdarzyt sie cud?

Czego potrzebuje do szczescia?
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Realista

Zmien miejsce. Moze nawet przejdz do innego pokoju. Usigdz
wygodnie w pozycji do pracy w miejscu, w ktérym zazwyczaj
pracujesz czy podejmujesz decyzje, np. przy biurku, w swoim
gabinecie, itp. Patrzac na opis marzenia, my$l| jak realista. Planuj,
rob konkretne notatki, zapisuj mysli realisty.

Realista jest jak dorosty rozsgdny cztowiek — rzetelny, obiektywny,
opanowany. Jego celem jest zmiana marzen w wykonalny plan.
Zadaje sobie pytania:

e Czego potrzeba do realizacji tego projektu?

Jakie mamy zasoby, a jakie beda potrzebne?

Co konkretnie musi sie sta¢, aby marzenie sig ziscito?

Jaka jest rzeczywistosc¢?

Co mam, a czego mi brakuje?

Na ile planéw marzyciela starczy mi zasobéw?

Krytyk

Ponownie zmien miejsce. Przyjmij taka postawe, w ktorej tatwo Ci
krytykowac pomysty. Zacznij krytykowac notatki Realisty, nigdy Marzyciela!
Krytyk jest niczym nadopiekunczy rodzic: ,Tego ci nie wolno, na to nie
pozwalam, a w tej sytuacji za duzo wydasz”. Po prostu nastawiony jest na
szukanie ,dziury w catym” — czyli poszukiwanie potencjalnych probleméw.
Jak znajdzie niedoskonatosci, to uchroni swoje dziatanie przed
niepowodzeniem. Krytykuje po to, zeby poméc. Odpowiada na pytania:

e Co sie tu moze nie udac?

Kto moze sie na to nie zgodzi¢?

Jakie sg braki w tym pomysle?

Ktére czesci moga zawiesc?

Co mozna zrobi¢ zamiast tego?

Co bytoby korzystniejsze?

Po przejsciu kolejno powyzszych trzech etapow, wro¢ z tak stworzonym planem dziatania do pozycji
Marzyciela. Zadaj sobie pytania: Jak mozna ten cel zrealizowac? Jakie smiate marzenia i nowe
pomysty wyeliminujg wady wskazane przez Krytyka?

Nastepnie przejdz do pozycji Realisty. Masz gotowy pomyst. Mozesz go teraz zastosowac, lub
przejs¢ jeszcze raz przez kolejne etapy strategii Disney’a.

Wazne jest, aby wszystkie trzy punkty widzenia potrafity ze soba harmonijnie wspétpracowac. Aby w
koncu sie ,dogadaty”. Pamietaj, ze Marzyciel bez Realisty bezproduktywnie traci czas. Krytyk i
Marzyciel bez Realisty moga ktéci¢ sie w nieskonczonos¢. Bez Krytyka, pomysty Marzyciela i Realisty
nie bedg jakosciowo najlepsze. Natomiast bez Marzyciela, pomysty beda ptytkie, a praca stanie sie
nudna i odtwércza.

Jesli w przysztosci znajdziesz sie w sytuacji podjecia decyzji, zaplanowania dziatania, zatrzymaj sie,
okresl trzy miejsca i trzy perspektywy oraz rozwaz dang kwestie z trzech punktéw widzenia —
Marzyciela, Realisty i Krytyka. Potraktuj te strategie jako rodzaj uczciwej zabawy, a wkrétce odkryjesz
niesamowity potencjat wtasnej kreatywnosci.
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LIPIEC 2009 ACTIVECHANGE

NAJBLIZSZE WARSZTATY | SPOTKANIA

,UZALEZNIENIE i WSPOLUZALEZNIENIE”

Szkolenie z zakresu uzaleznienia od alkoholu i zjawiska wspétuzaleznienia
PROWADZACY: Jacek Wysowski

TERMIN: 18-19. lipca, w godz. 10:00-18:00

INWESTYCJA: 300 zt od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/alkoholizm.html

»WAKACJE Z RELAKSACJA | HIPNOZA”

Cykliczne spotkania w ramach Grupy Rozwoju Osobistego
PROWADZACY: Teresa Foszcz

TERMIN: Kazda sroda sierpnia, w godz. 18:00-21:00
INWESTYCJA: 150 zt od osoby za wszystkie cztery spotkania®
INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/hipnoza.html

,ROZWIJANIE SKRZYDEL"”

Trening rozwojowy w oparciu o drame, techniki kreatywne i terapie Gestalt
PROWADZACY: Wojciech Drath

TERMIN: 21-23. sierpnia, w godz. 10:00-18:00

INWESTYCJA: 300 zt od osoby*

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/drama.html

* Znizka dla chetnych na sierpniowe zajecia:

Trzydniowe ,Rozwijanie skrzydet” oraz ,Wakacje z relaksacja i hipnozg” — tylko 400 zt za wszystkie
spotkania!

SZKOLA PROFESJONALNEGO COACHINGU

Roczny program edukacyjny w zakresie prowadzenia coachingu
EDYCJA: IV (2009-2010).

TERMIN ROZPOCZECIA ZAJEC: pazdziernik / listopad
INWESTYCJA: 6200 zt od osoby (cena nie obejmuje noclegdéw)
INFORMACUJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/kurscoachingu.html

»

IVECHANGE

Zajecia odbywajg sie w Krakowie przy ul. Ksiecia Jozefa 13.

Zapraszamy ha strone: www.ipri.com.pl
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