MUZYCZNE AFIRMACJE ¢-

ANNA WACURA

Kobiecych spotkan < Konferencji

Gali e Bankietow
Szkolen e Woman Campow
Warsztatow
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https://www.youtube.com/watch?v=cxyRROiv96k
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Na co dzien jestem trenerka wokal“h’q,- P .

kompozytorka oraz wokalistka.

Moje muzyczne portfolio niesie ze soba
kilkadziesiat wystepow estradowych.

Spiewatam min. dla:
* Fakro
* Fundacji Orlen - Dar serca
* Centrum Nauki Kopernik
* Panache Polska
* iwieleinnych.

W 2017 roku miatam przyjemnosc zaspiewac
z zespotem The Dead Daisies na duzej
scenie Woodstock.

Wspétpracowatam z wieloma fundacjami
organizujac koncerty, ktérych nie sposob
wymieni¢ w jednym zdaniu.
Jestem kompozytorem wielu hymnéw dla
stowarzyszen i fundacji.

Zycie sprawdza mnie w roli samodzielnej
mamy, ktéra - kiedy tylko moze - prowadzi
swoja muzyczng krucjate.

Moje zajecia wokalne to nie tylko Spiew.
To treningi motywacyjne, nauka wtasciwego
poczucia wtasnej wartosci, pozytywnego
myslenia, a przede wszystkim powrotu do
"ustawien fabrycznych".

Tak nazywam pokochanie na nowo siebie i...
swojego gtosu.

Od 2021 r. komponuje ,POWER SONGS”,
ktore sg eksplozja afirmacji spiewanych - by
dodawac sobie energii, wspierac sie w
kobiecych przestrzeniach i wydusic z zycia
jak najwiecej!



https://www.youtube.com/watch?v=OGESXR10Dj8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=OGESXR10Dj8&feature=youtu.be

Czy
o= wilesz, ze...

...podczas $piewania uruchamiasz te same
obszary mozgu, ktore sa odpowiedzialne za
przetwarzanie emocji, zachowan
instynktownych i podstawowych potrzeb
biologicznych?

Kiedy Spiewasz, podnosisz poziom:

« dopaminy, odpowiedzialnej za poczucie
szczescia i przyjemnosci, poprawiajacej
zdolnos¢ nauki nowych rzeczy i
zwiekszajacego plastycznos¢ mozgu;

« serotoniny, dzieki czemu tagodzisz stres
i lek, a poprawiasz apetyt, cisnienie krwi
i jakos¢ snu;

« oksytocyny, co sprawia, ze rosnie w Tobie
poczucie wiezi z ludzmi;

« endorfin, "legalnych opioidow",
doprowadzajacych przyjemnos¢ do
‘. poziomu euforii

" oraz obnizasz poziom kortyzolu, hormonu
stresu.

A gdy muzyke i $piew potaczymy z afirmacjq -
to otrzymamy kombinacje dwoch poteznych
narzedzi, kreujacych pozytywne zmiany w nas
samych, czyli...



Moj performance to wystep muzyczny,
natadowany afirmacjami, mocnymi
brzmieniami, peten "babskich" tresci,
na podstawie zyciowych historii.

Spiewam utwory autorskie i covery z
przymruzeniem oka, przeplatajac je
krotkimi anegdotami.

Kilkadziesigt minut mojego wystepu
wystarcza, aby wyposazyc¢ uczestniczki
w petny arsenat ¢wiczen oddechowych,

muzycznych mantr, Spiewania
"Power Songs"
czyli muzycznych afirmacji
co skutecznie likwiduje stres i
wzmacnia przyjemne doznania - w
koncu to moja specjalnosc!
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https://www.youtube.com/watch?v=iFtBjOX269s&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=iFtBjOX269s&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=JXSXYMsEQ3k&t=2s
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Bgdzmy w
kontakcie

Kazde wydarzenie ma
swoOj charakter i styl,
dlatego kazda wycena
jest indywidualna.

zapraszam
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