Witamy w

Treningu Metapoznawczym dla osob z

Zaburzeniem Osobowosci Borderline

(B-MCT)

Jesli nie ma nowych uczestnikow w grupie, mozna
pomingc slajdy 1-13 (zacznij od slajdu 14)!

Zgoda na wykorzystanie zdje¢ zawartych w tym module zostata udzielona przez ich

autorow lub posiadaczy praw autorskich. Szczegétowe informacje na ten temat (artysta,
tytut) sq zawarte na koricu tej prezentacji.
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meta >
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Trening Metapoznawczy (MCT

meta -

pochodzi z grekiioznacza “o czyms”

poznanie >

pochodzi z taciny i oznacza “myslenie”

metapoznanie >

“myslenie o mysleniu”




Trening metapoznawczy dla osob z zaburzeniem osobowosci
borderline (B-MCT) jest podejsciem terapeutycznym
skoncentrowanym na myslach i procesach myslowych.

Trening zostat zaprojektowany by ...
> podzielic sie wiedzg na temat Twoich procesow myslowych i

> zwiekszy¢ Twoja wiedze na temat typowych znieksztalcen myslenia i

tego jak je zmienic

Znieksztalcenie myslenia: niekorzystny sposdb odbierania i przetwarzania
informacji ze srodowiska, ktory moze doprowadzi¢ do rozwoju lub
utrzymywania sie problemow psychicznych (np. obwinianie siebie za

wszystko).




Jedno wydarzenie— wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Po wielu dniach przegladania ofert i wysytania CV, otrzymujesz kolejng odmowe. I
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Jedno wydarzenie— wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Po wielu dniach przegladania ofert i wysytania CV, otrzymujesz kolejng odmowe. I

Obrazanie rekrutera Zachowanie spokoju, Ruminacje, watpliwosci,

Mozliwe mysli

Mozliwe emocje

&

przez telefon bycie zmotywowanym i rezygnacja z dalszych

kontynuacja poszukiwan poszukiwan




Witamy w:

Module treningowym: Empatyzowaniel
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Ktory z tych mezczyzn jest aktorem, atleta, psychiatra i

seryjnym morderca? Na ile jestes pewny/a?




Ktory z tych mezczyzn jest aktorem, atleta, psychiatra i

seryjnym morderca? Na ile jestes pewny/a?

Wrocimy do tego poznie;j...

’” L
= X
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Jak moge empatyzowac z inna osob3...???

Przyktad: Osoba dotyka swoich skroni. Dlaczego?
Obojetnosc, koncentracja, zmeczenie, bol glowy ?
Co moze pomoc w odpowiedzi na to
pytanie?
Wiedza na temat tej osoby > Czy ta osoba cierpi na migreny?
Srodowisko/sytuacja > Czy ta osoba jest po calonocnej imprezie?

Obserwacja wtasnych zachowan - W jakich sytuacjach ja sam/a
dotykam swoich skroni? (ALE: uwaga! Nie zawsze mozesz

wnioskowac na temat innych bazujgc na swoich doswiadczeniach!)




Jak moge empatyzowac z inna osob3...???

Przyktad: Osoba dotyka swoich skroni. Dlaczego?
Obojetnosc, koncentracja, zmeczenie, bol glowy ?
Co moze pomoc w odpowiedzi na to
pytanie?
- Wiedza na temat tej osoby - Czy ta osoba cierpi na migreny?
- Srodowisko/sytuacja > Czy ta osoba jest po calonocnej imprezie?

« Obserwacja wlasnych zachowan - W jakich sytuacjach ja sam/a
dotykam swoich skroni? (ALE: uwaga! Nie zawsze mozesz

wnioskowac na temat innych bazujgc na swoich doswiadczeniach!)

« Mimika twarzy - Czy ta osoba wyglada na zmeczong, zamyslona,
cierpigca, itd.”?




Dlaczego to robimy?

Osoby z BPD zazwyczaj nie majg problemow z rozpoznawaniem emocji;

jednak...

I. ... czesto zdarza sie, ze interpretujg neutralne wyrazy twarzy jako
negatywne, np. ztosc lub obrzydzenie, oraz...

2. ...czesto zdarza sie, Ze sg nadmiernie pewni na temat atrybucji

danej ekspresji twarzy.
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Dlaczego to robimy?

Osoby z BPD zazwyczaj nie majg problemow z rozpoznawaniem emocji;

jednak...

I. ... czesto zdarza sie, ze interpretujg neutralne wyrazy twarzy jako
negatywne, np. ztosc lub obrzydzenie, oraz...

2. ...czesto zdarza sie, Ze sg nadmiernie pewni na temat atrybucji

danej ekspresji twarzy.
Jakie moze to mie¢ konsekwencje?

Czesto odczuwasz odrzucenie i dzialasz zgodnie z tym (np. wycofywanie
sie lub agresywne zachowanie). To z kolei moze powodowac problemy, w

tym odrzucenie przez innych.
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Zdarzenie Negatywna Zachowanie |Dlugofalowe konsekwencje
reakcja
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ladzie w dziale sie na mnie w ten sposob ? mdlosci, odrzucenia. Czuje sie
: Jestem pewna, Ze myslg sobie, |odchodziinie | niepewniew miejscach
miesnym w . . )
o Ze jestem gruba...” kupuje publicznych.

supermarkecie i ma . s e

zadnego Ale poki co, jej wlasna
wrazenie, ze mnl migsa. niespotykana reakcja
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Wplyw na zachowanie

Zdarzenie Alternatywna Alternatywne |Dlugofalowe konsekwencje
reakcja zachowanie

Magda jest przy “Moze nie patrzyli na Magda dalej Magda potrafi o wiele

ladzie w dziale mnie, ale na lade. Poza robi zakupyi  |bardziej beztrosko przejsé

migsnym w tym czasami obserwuje mentalnie przez codzienne zycie.

supermarkecie i ma ludzi, ktorzy sami czekajgq sprawdza

wrazenie, ze inni przy kasie. Mam na mysli, ~ |swoje

klienci dziwnie sie jej gdzie jeszcze mozna si przypuszczen

przygladaja. spojrzed” ie, zamiast

wyciggac
negatywne
wnioski na

swdj temat.
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Wplyw negatywnych uczuc na postrzeganie innych

osOob

Poczucie odrzucenia moze prowadzi¢ do znieksztalcen w

postrzeganiu innych ludzi:

« UsSmiech lekarza jest postrzegany jako wysmiewanie sie.

« Neutralny wyraz twarzy interpretowany jest

jako lekcewazenie.

- Skoncentrowanyizamyslony wyraz twarzy terapeuty jest
interpretowany jako wrogi.

Wpolyw na zachowanie ?




Co czujesz patrzac sie na dziewczynke na zdjeciu?

Czy mialbys takie same odczucia, gdybys byt szczesliwy,
smutny lub zty?

“Child Looking With Intense Stare” by D. Sharon Pruitt
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“Child Looking With Intense Stare” by D. Sharon Pruitt
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Co czujesz patrzac sie na dziewczynke na zdjeciu?

Méj nastroj: Mozliwa odpowiedz:
e *.0h, dziewczynka jest zdenerwowana, moze
szczesliwy : ynkd)

uda mi sig jg pocieszyc.”

“Wydaje si¢ zraniona; prawdopodobnie jg
obrazitem...”

smutny
zty

v

“na co si¢ gapi ten bachor ?!”

v

“Child Looking With Intense Stare” by D. Sharon Pruitt




Jaka emocje wyrazajg trzy ponizsze kobiety?




Zaskoczenie

“Surprise by Leszek.Leszczynski

“Surprised” by phlubdr




Wnioski

- Nastroj ma wplyw na to, jak interpretuje sie

ekspresje mimiczng twarzy czy gestykulacje!

« Gdy jestesmy w zlym nastroju czesto

zakladamy, Ze inne osoby majg negatywne

mysli o nas lub nas odrzucaja.

—> Nasilone postrzeganie zagrozZenia lub wrogosci

« Oznacza to, ze sygnatly emocjonalne nie sg
postrzegane przez ,r6zowe” ale przez

”
,szare” okulary.

“Matt's Pink Glasses* by AaronJack




Przyjmowanie perspektywy

Wyobraz sobie nastepujaca sytuacje:

Wracasz wykonczony po pracy do domu i po prostu chcesz kupic po
drodze kilka rzeczy. Supermarket jest zatloczony. Masz wszystko, czego
potrzebujesz w swoim koszyku i czekasz w kolejce. Tuz przed toba starszy
mezczyzna powoli i ostroznie kladzie swoje rzeczy na tasmie. Kiedy
kasjer podaje mu kwote do zaplaty, mezczyzna szpera w torbie szukajac
portfela. W trakcie tego, niechcacy straca z kasy butelke oliwy, ktora

rozbijajac sie brudzi twoje spodnie.

“Dirk* by Keees




Co mozesz mysleé¢/ czué w takiej
sytuacji?
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777

Co starszy mezczyzna mogiby
mysleé¢/ czué w takiej sytuacji?
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Co mogloby ci pomdéc w empatyzowaniu
ze starszym mezczyznga?
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moje spodnie juz do niczego sie nie nadaja... LUB:
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Co kasjer moglby mysleé¢/ czué¢ w
takiej sytuacji?

np.:Ona sie denerwuje poniewaz kolejka robi sie
coraz dluzsza, i co wiecej musi tez sobie poradzi¢ z
rozbitg butelka. LUB: Ona rozumie, poniewaz
pewnie zna tego pana.

Co starszy mezczyzna mogiby
mysleé¢/ czué w takiej sytuacji?

np.:Jest zawstydzony i zly na siebie. Jest zazenowany
calg sytuacja. LUB: Nie obchodzi go cala ta sytuacja.

Co mogloby ci pomdéc w empatyzowaniu
ze starszym mezczyznga?
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Przyjmowanie perspektywy

Co mozesz mysleé¢/ czué w takiej
sytuacji?

np.: Dlaczego ten stary pryk w ogdle jest na ulicy?
Jestem wyczerpana i po prostu chce wréci¢ do domu a
moje spodnie juz do niczego sie nie nadaja... LUB:
Rozumiem i wspdiczuje starszemu Panu

Co kasjer moglby mysleé¢/ czué¢ w
takiej sytuacji?

np.:Ona sie denerwuje poniewaz kolejka robi sie
coraz dluzsza, i co wiecej musi tez sobie poradzi¢ z
rozbitg butelka. LUB: Ona rozumie, poniewaz
pewnie zna tego pana.

Co starszy mezczyzna mogiby
mysleé¢/ czué w takiej sytuacji?

np.:Jest zawstydzony i zly na siebie. Jest zazenowany
calg sytuacja. LUB: Nie obchodzi go cala ta sytuacja.

Co mogloby ci pomdéc w empatyzowaniu
ze starszym mezczyznga?

np.: Mysle o swoich dziadkach i przypominam sobie,
Ze oni tez zrobili sie powolni i nieostrozni wraz z
wiekiem. LUB: Mysle o tym, jak sam mdglbym sie czué
jakbym przypadkowo stracit butelke. Moze cos
podobnego kiedys mi sie przytrafilo i pamietam
jak mnie to zawstydzito.

“Dirk* by Keees




Cwiczenie (1)




Wymien podstawowe ludzkie emocje/uczucia




Wymien podstawowe ludzkie emocje/uczucia

« Szczescie

o Zaskoczenie

« Strach
e Smutek
« Z1losc

« Obrzydzenie




Rozne emocje/uczucia

Czasami latwo jest zrozumiec emocje/uczucia innej osoby, w
szczegolnosci kiedy znany jest kontekst 0

?




Rozne emocje/uczucia

Czasami latwo jest zrozumiec emocje/uczucia innej osoby, w

szczegOlnosci kiedy znany jest kontekst Szczescie

Smutek Ztosc¢

Strach




Rozne emocje/uczucia

Jest trudniej, kiedy ani nie znasz osoby ani

okolicznosci...

Sprobuj rozpoznac ekspresje mimiczne przedstawione
na rysunkach od 1 do 5!




Rozne emocje/uczucia

Jest trudniej, kiedy ani nie znasz osoby ani

okolicznosci...

Sprobuj rozpoznac ekspresje mimiczne przedstawione
na rysunkach od 1 do 5!

o

Smutek Ztos¢ Zaskoczenie  Strach Szczgéci




Kiedy wlecisz miedzy wrony, musisz krakac jak i one!

Powszechne bledne interpretacje gestow

Gest/mimika Jak gest ten jest interpretowany w roznych krajach?

777




Kiedy wlecisz miedzy wrony, musisz krakac jak i one!

Powszechne bledne interpretacje gestow

Gest/mimika

Jak gest ten jest interpretowany w roznych krajach?

Europa/Ameryka Pln.: daje wrazenie, ze ktos jest wyluzowany;
czasami niechlujny

W niektdrych krajach arabskich podeszwa jest uwazana za
najbrudniejszg czesc ciala. Dlatego tez, zniewagg jest pokazywanie
komus podeszwy.
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Gest/mimika Jak gest ten jest interpretowany w roznych krajach?

Europa/Ameryka Pln.: daje wrazenie, ze ktos jest wyluzowany;
czasami niechlujny

W niektdrych krajach arabskich podeszwa jest uwazana za

najbrudniejszg czesc ciala. Dlatego tez, zniewagg jest pokazywanie
komus podeszwy.

“

USA, Polska i wiele innych krajow: “Bardzo dobrze!”, “znakomicie”
W niektorych afrykanskich krajach: “odejdz!”
Wiele krajow: gest uzywany do zlapania stopa [ale nie wszystkie —

patrz powyzej!]
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Nieporozumienianastolatki ©#dorosli!

“Digga” (w niemieckim dostownie: “grubas”)lub “Malaka”
(Grecja)moga by¢ przyjaznymi pozdrowieniami pomiedzy
nastolatkami, ktdre sie znajg, ale winnych przypadkach sa

niegrzecznymi obelgami




Cwiczenia (2)

Zobaczysz rysunek lub czesc zdjecia i zostaniesz poproszony o

nazwanie emocji, jakg wyrazajg ludzie znajdujacy sie na nim.




Cwiczenia (2)

Zobaczysz rysunek lub czesc zdjecia i zostaniesz poproszony o

nazwanie emocji, jakg wyrazajg ludzie znajdujacy sie na nim.




Cwiczenia (2)

Zobaczysz rysunek lub czesc zdjecia i zostaniesz poproszony o

nazwanie emocji, jakg wyrazajg ludzie znajdujacy sie na nim.

= Zwrdc¢ uwage na szczegoly znajdujace sie na rysunku, ktére moga

wykluczyc¢ dang sugestie tytutu.




Co ta osoba czuje lub robi?

Na ile jestes pewny/a?

I. Mezczyzna przekracza linie mety

maratonu.

2. Mezczyzna jest wsciekly.

3. Mezczyzna wota o pomoc, poniewaz
skradziono jego koszulke.

4. Mezczyzna czci stonce.




Mezczyzna przekracza linie

mety maratonu.

Mezczyzna jest wsciekty.

Mezczyzna wota o pomoc,
poniewaz skradziono jego
koszulke.

Mezczyzna czci stonce.

Please read the acknowledgement at the end of the presentation.




Co ta osoba czuje lub robi?

Na ile jestes pewny/a?

Fragment zdjecia

Dziewczynka jest w szoku, poniewaz jej
palec krwawi.
Dziewczynka jest zaskoczona z powodu

zabawki.

Dziewczynka sie cieszy z powodu tortu
urodzinowego.

Dziewczynka upuscita lody.




Szczescie!

Dziewczynka jest w szoku,
poniewaz jej palec krwawi.
Dziewczynka jest zaskoczona

z powodu zabawki.

Dziewczynka cieszy sie z
powodu tortu urodzinowego.

Dziewczynka upuscita lody.

"Beth's 52nd Birthday" von cambodia4kidsorg




I—————
Co ta osoba czuje lub robi?
Naile jestes pewny/a?

Fragment zdjecia

Chlopiec uczestniczy w pogrzebie.
Zdjecie rodzinne.
Chlopiec wlasnie zlapal wielkg rybe.

Chlopiec widzi psa, ktory biegnie w
jego strone




Chlopiec uczestniczy w
pogrzebie.

Zdjecie rodzinne.

Chtopiec wlasnie ztapal wielkg
rybe.

Chlopiec widzi psa, ktory
biegnie w jego strone.

"Carl Hodge Cofion Holidays" von coftoncountry




Co ta osoba czuje lub robi?

Naile jestes pewny/a?

Fragment zdjecia

Mowa koncowa w sadzie.
Lider nawotujacy robotnikow (lata 20-ste

XX wieku).

Walka na rynku.

Muzyk spiewajgcy piosenke mitosng.




Mowa koncowa w sadzie.
Lider nawotujacy robotnikdéw (lata

20-ste XX wieku).

Walka na rynku.

Muzyk spiewajacy piosenke
mitosna.




I—————
Co ta osoba czuje lub robi?
Naile jestes pewny/a?

Fragment zdjecia

Mlodemu mezZczyZnie nie smakuje
jedzenie.
Mtlody mezczyzna flirtuje z kelnerkas.

Mlody mezczyzna ma zamiar wdac sie
w bojke.

Mlody mezczyzna swietuje ze
znajomymi.




Mlodemu mezZczyZnie nie
smakuje jedzenie.
Mtlody mezczyzna flirtuje z

kelnerkas.

Mlody mezczyzna ma zamiar
wdac sie w bojke.

Mlody mezczyzna swietuje ze
znajomymi.

"OSUM Pizza Party do CEJUG"von Silveira Neto




Co ta osoba czuje lub robi?

Na ile jestes pewny/a?

Fragment zdjecia
1. Poogloszeniu wyroku.

2. Szef kuchni kosztuje danie.

3. Chlopiec jest gnebiony.
4. Biznesmen wygtasza

przemodwienie.




Zamyslenie!

Po ogloszeniu

wyroku.

Szef kuchni kosztuje
danie.

Chlopiec jest
gnebiony.

Biznesmen wygtasza
przemodwienie.




I—————
Co ta osoba czuje lub robi?
Naile jestes pewny/a?

Fragment zdjecia

Zdjecie afrykanskiego zbrodniarza
wojennego (Generat Dbeki).

Mezczyzna biegnacy w maratonie.
Zdesperowany Slepiec.

Amerykanski polityk w trakcie joggingu z
ochroniarzami.




Wysitek!

Zdjecie afrykanskiego
zbrodniarza wojennego
(Generatl Dbeki).
Mezczyzna biegnacy w
maratonie.

Zdesperowany slepiec.

Amerykanski polityk w trakcie
joggingu z ochroniarzami.




Co ta osoba czuje lub robi?

Na ile jestes pewny/a?

Fragment zdjecia

1. Kobieta martwi sie o swoja chorg matke.
2. Kobieta wlasnie urodzila.

3. Kobieta rozmawia z kierowcag w
samochodzie.
4. Kobieta czeka na rozpoczecie jazdy

kolejka gorska.




Kobieta martwi sie o swoja chorg
matke.

Kobieta wlasnie urodzila.

Kobieta rozmawia z kierowcg w
samochodzie.
Kobieta czeka na rozpoczecie

jazdy kolejka gorska.

"Anna Riley - Birth Day" von madaise




Co ta osoba czuje lub robi?

Na ile jestes pewny/a?
Fragment zdjecia

1. Gracz daje sygnaty swojej
druzynie.
2. Slepy mnich.

3. Podejrzliwe spojrzenie.

4. Lucznik.




Gracz daje sygnaly swojej
druzynie.

Slepy mnich.
Podejrzliwe spojrzenie.

Lucznik.




Sekwencja obrazkow

Co czuje ta osoba? Co on zrobi?

Na ile jestes pewnv/a?

Mezczyzna czyta...

« Smutny list mitlosny (na nastepnym zdjeciu bedzie szlochac)
 Interesujacy artykut (na nastepnym zdjeciu bedzie robil notatki)
« List odmowny (na nastepnym zdjeciu wybuchnie gniewem)

o Zarty(na nastepnym zdjeciu bedzie sie $miad)




Mezczyzna czyta...

« Smutny list mitosny (na nastepnym zdjeciu bedzie szlochac)
« Interesujacy artykul (na nastepnym zdjeciu bedzie robil notatki)
« List odmowny (na nastepnym zdjeciu wybuchnie gniewem)

o Zarty(na nastepnym zdjeciu bedzie sie §miad)




-Empatyzowanie ModutlI-

Wykorzystanie w zZyciu codziennym

Cele nauki:




-Empatyzowanie ModutlI-

Wykorzystanie w zZyciu codziennym

Cele nauki:

Zadania, ktore wykonywaliscie byly przykladem:

> Mimika twarzy i gesty sg waznymi wskazowkami na temat

odczuc¢ danej osoby. Ale mogga tatwo wprowadzac¢ w btad!

Na przyktad, niektore schorzenia, takie jak choroba Parkinsona
mog3a ograniczac ekspresje mimiczng, co moze utrudnic
identyfikacje nastroju.

Inne okolicznosci rowniez moga ogranicza¢ mimike twarzy.

> Nasz nastroj wplywa na postrzeganie otoczenia.




Ktory z tych mezczyzn jest aktorem, atleta, psychiatrag

i seryjnym morderca? Na ile jestes pewny/a?




Czy wiedziales/as?

Czesto nasze stereotypy sg dominujgce w pierwszym wrazeniu. Na przyklad nie
wszyscy aktorzy wygladajg atrakcyjnie, tak jak nie wszyscy mordercy wygladaja

na brutali!
Khaled Saleh:
- :

Babe Ruth:

JeffreyDahmer:

Seryjny morderca

Aaron Beck:
Gwiazda

baseball’u

P,

Psychiatra

N







Dziekujemy za uwage!

©Moritz, Kéther & Schilling
www.uke.de/borderline
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Feastoffools flickr dahmer cC Jeffrey Dahmer (serial killer)/Jeffrey Dahmer (Serienmdrder)
madmonk flickr Egyptian Actor cC Khaled Saleh (actor)/Khaled Saleh (Schauspieler)
Khaled Saleh
--- --- --- PP Aaron Beck (Psychologe)/Aaron Beck (psychologist)
[unknown wikipedia --- Public domain Babe Ruth (athlete)/Babe Ruth (Sportler)
photographer
allspice 1 flickr Headachecoming on CcC Woman touches her temple/Frau fasst sich an die Schlife
pumpkincat210 flickr Sunnyself portrait cC Smiling women / lachelnde Frau
Leszek.Leszczynski flickr Surprise CcC Surprised woman / iiberraschte Frau
Orin Zebest flickr Surprised? Moreor Less |CC Surprised woman /iiberraschte Frau
phlubdr flickr Surprised CC Surprised woman / berraschte Frau
Aaron Jack flickr Matt's Pink Glasses CcC Man with glasses/ Mann mit Brille
Brit. flickr saying goodbye cC Two women in mourning/Zwei Frauen in Trauer
Dr Phil flickr Who's the bully CcC Anger (Zidane at the world cup in 2006)/Wut (Zidane WM 06)
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Carol*-" flickr Thehappy couple CcC Happiness (marriage)/Freude (Hochzeit)
ben-millet flickr Day 64 Rotten potatoes CcC Disgust (rotten potatoes)/Ekel (vergammelte Kartoffeln)
manville flickr SURPRISE CcC Surprise (baby looks at himself in the mirror)/
Uberraschung (Baby sieht iiberraschtin d. Spiegel)
electricnerve http://www.flickr.co petphotography CC Fear/ Angst vor Hund
m/photos/electricne
rve/298169162//
stuandgravy flickr Semotions CC Five different facial expressions/5 verschiedene
Gesichtsausdriicke
RuthKlinge --- Schuhsohle Produced for the MCT/Anfertigung fiir das MCT; © sole of a shoe/Schuhsohle
Arbeitsgruppe Neuropsychologie
Andreanna flickr Thumbsup! CcC Alittle girl puts her thumb up/kleines Madchen hélt den
Daumen hoch
Xflickrx flickr Generation Gap CcC Old lady and punk/Alte Dame und Punker

Despite persistent efforts, we were unable to find the source of this photo and for this reason regrettably we cannot acknowledge the
photographer. We are confident that the fair use policy applies for the reproduction of the photo as it used solely for noncommerical and
educational nonprofit purposes. Since it displays an event that has happened years ago we hope that its display does not negatively impact
on the copyright holder. If you are the copyright holder or you know his/her name please contact us so that we can credit the photographer
and ask for official permission to reproduce.
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Vladimir Rolov fotocommunity Das Lied der Liebe PP Singing accordion player/singender Akkordeonspieler
Silveira Neto flickr OSUM PizzaParty CcC
do CEJUG
Frédéric deVillamil flickr [untitled] CC Marathon runner/Marathonldufer
SemiMarathon de
Paris 2008 -
Selection
Klaus-Peter Hiiskes fotocommunity Konzentriert - mittig PP Archer/Bogenschiitze
- ins Schwarze
Jens Mittelsdorf fotocommunity sich schwarzirgern2 PP Rejection letter/Ablehnungsbescheid
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page id=4 11



http://www.uke.de/MCT
http://www.uke.de/MCT
http://www.uke.de/MCT
http://www.uke.de/MCT
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411
http://friedrichalthausen.de/?page_id=411

