AgnSokotowska

WYTACZAAG YO

»Nic sie nie zmi

DLACZEGO | JAK RUCH MOZE POMOC W ZMIANIE NIESLtUZACYCH,
POWTARZAJACYCH SIE MYSLI?

Co znajdziesz w nagraniu:

1.

Dlaczego i jak ruch i swiadomos¢ ciata pomagaja w pracy z myslami — mini wykfad.
Somatyczna rozgrzewka prowadzona z muzyka. Skierowanie uwagi na doznania
i potrzeby ptynace z ciata. (od ok. 20 minuty pojawia sie doswiadczenie ruchowe).
Wybieranie i sprawdzanie, ktére jakosci ruchowe sg dobre tu i teraz.

Demonstracja pracy z powracajgcg myslg i tym, co robi ona w ciele wraz
z poszukiwaniem rozwigzania. (od ok. 47 min).

Mozliwos¢ Twojej wtasnej pracy z wybrang myslg przy wsparciu-prowadzeniu krok po
kroku catego procesu. (od ok. 1.03’).

Komentarze, odniesienie sie do refleksji uczestnikow/czek i kawateczek osobistej
historii. (od ok. 1.16").

Prawa autorskie: Niniejsze materiaty sq chronione prawem autorskim. Prawa autorskie nalezqg do

Agnieszki Sokofowskiej.
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Wybrane mysli, koncepty, teorie

¢ Ciato sprowadza do TU | TERAZ. Dzieki sSwiadomemu byciu i zyciu w ciele, odczytywaniu

¢

komunikatéw z niego ptyngcych mozna poczu¢, zrozumiec i wptywac na siebie. Mozna
zmieniac na lepsze stany, zachowania, mysli, ktére powtarzajg sie i obcigzaja.

Czesto fatwiej jest dotrzec do siebie poprzez ruch i ciato, bo umyst wielokrotnie dziata
zgodnie z zasadg ,lepsze znane piekto niz nieznane niebo” i utrudnia dostep do nowe;j
perspektywy. Pewnie znasz osoby, ktére duzo narzekajg, ale jesli majg mozliwos¢, by
zrobi¢ co$ inaczej, to znajda setki powoddw, dlaczego tego nie zrobig. Zyja w zakleciu
przesztosci, nierzadko w ,znanym piekle”. A przeciez ,Nie zmienimy problemow
Swiadomosciag, ktdra je stworzyta.” A. Einstein

CIELESNE JA jest pierwszym, ktore sie ksztattuje i przez ktére poznajemy Swiat nie
umiejac jeszcze myslec. | tutaj tkwi rodzaj putapki, bo w dzieciecym wieku hipokamp
nie jest wystarczajgco rozwiniety, bySmy gromadzili wspomnienia w pamieci jawnej.
| jednoczesnie funkcjonuje juz tzw. pamiec niejawna, ktorej czescig jest pamiec ciata.
W niej zapisujg sie rézne umiejetnosci jak chodzenie, jazda na rowerze itd.

W pamieci ciata zapisujg sie réwniez reakcje survivalowe na silne stresujgce bodzce.
Reakcje te umozliwiajg przetrwanie. To wtedy trenujemy chcac NIE CHCAC walke,
ucieczke, zamrozenie.

| UWAGA tu zaczyna sie tworzy¢ btedne koto — bo skoro co$ dziata i przezylismy, to
wydaje sie, ze warto to kontynuowac.

Tak i jednoczes$nie bardzo Nie. Bo rzeczywisto$¢ i nasze umiejetnosci sie zmieniajg, ale
uwaga uktad limbiczny odpowiadajgcy za nasze emocje NIE MA STEMPLA
CZASOWEGO. On nie wie, ze jesteSmy juz starsi, ze kontekst jest inny. A bez dostepu
do zrozumienia, co sie dzieje, reakcje stajg sie automatycznymi strategiami reagowania
w silnie stresujacych sytuacjach. A pdzniej w kazdej, ktéra cho¢ troche budzi napiecie
i przypomina wczesniejsza. Za to odpowiada btyskawicznie dziatajgce ciato
migdatowate.
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JAK JEZYK CIALtA | POtACZENIE BODYMIND MOGA POMOC?

Ponizej przykfad prostej i zaawansowanej jednoczesnie struktury, ktdrg znajdziesz réwniez
W hagraniu.

1. Zauwaz jakgs mysl, ktéra Cie meczy, nachodzi w réznych sytuacjach

Na przyktad - pedza kteby nie do kornca wyodrebnionych mysli, by zrobi¢ wszystko
natychmiast, ogarna¢ catg sytuacje i dziata¢ JUZ.

Moze nawet nie ma w tym catego przekonania, a sg skrawki mysli. ,,Musisz ogarnac”,
»wszystkiego jest duzo, dziataj szybko, bo ... i tu rézne straszaki”

2. Jak juz to sie zauwazy to jest miejsce na pytanie - Co w ciele?

Bardzo uproszcze, podam przyktad. | jednoczesnie pamietaj, ze kazda mysl nawet taka sama,
moze powodowac inne reakcje w ciele u roznych oséb, bo bedzie aktywizowac inne
doswiadczenia i historie.

- Napiecie, zwarty przeptyw, ktory odrywa poczucie stabilnosci i wsparcia z ugruntowania,
przyspieszenie i wielokierunkowos¢, zmeczona zmiennoscia uwaga. Ci, co znajg jezyk
ruchu/ciata zorientuja sie, ze to takie potaczenie barw jezyka ruchu, ktére okreslane jest jako
Wizyjnosc.

Tak wizyjnos¢, ale w swoim CIENIU! Bo dwie jakosci czas i przeptyw sg w zmaganiu. | brakuje
ugruntowania, odczucia siebie na ziemi.

3. Co potrzebujesz zmienié¢ w ruchu, by zyskaé nieco komfortu? Odtéz na chwile mysl, skup
sie tylko na ciele.

Wyprdébowanie przeptywu ruchu, nieco uptynnienia wspartego oddechem, ktére pozwala na
poczatek ugruntowania albo cho¢ troche poczucia — JESTEM TUTAJ. Do tego potrzeba
zwolnienia ruchu. To moze trwag, by ruch odnalazt sie w ciele i odnalazt sie w twoim Ja, esencji,
w Tobie.

4. Jaka pojawia Ci sie¢ mysl w nowym ruchu?

Nieraz bardzo prosta i jednoczesnie gteboka... ,teraz jest bezpiecznie i mozesz dziataé, bo
chcesz a nie musisz”, ,,nic sie nie stanie jak teraz sie nie uda, bo to nie walka ani nie ucieczka”,
,jestem tutaj a nie tam”.

Dziata potgczenie MIND_BODY i BODY_MIND. Wzajemny wptyw, bycie catoscia myslgco-
czujaco-cielesna.

Neuroplastycznos¢ oznacza, ze mozg pod wptywem doswiadczenia moze zmienic
funkcjonalnosc i strukture w swoich obwodach.

Mdzg zuzywa duzo energii podczas myslenia, dlatego tez tak szybko pewne czynnosci ulegaja
automatyzacji i robimy je nie poswiecajgc im swiadomej uwagi. Praktyka jezyka ruchu trafia
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zarowno w doswiadczanie, nazywanie, obecnos$¢ catego ja. Czyli zgodnie z neuronauka
angazuje nas w catosci i moze dzieki temu przestraja¢ na nowe tory.

Rick Hanson wspomina, ze mdzg jest przygotowany bardziej na sytuacje z sawanny, kiedy
moglismy popetni¢ dwa btedy:

1. Mogto nam sie wydawaé, ze nie ma lwa, a on byt.
2. Moglismy mysle¢, ze za rogiem czait sie lew, a go nie byfo.

Duze zagrozenie i krotka sytuacja bez szans albo wielki stres i szybki powrdt do normy. Teraz
mamy zupetnie inne warunki funkcjonowania, ale wcigz dla naszego mozgu najwazniejsze jest,
by przetrwad.

By¢ moze stad ta jego sktonnos¢ wyszukiwania tego, co jest nie tak i predyspozycja do
zapamietywania czego$ negatywnego mocniej i na dtuzej niz czegos przyjemnego, lzejszego.
To z punktu widzenia naszego mdzgu jest mniej wazne, by przetrwac.

Wedtug badan nad funkcjonowaniem naszych moézgéw doswiadczenia zasadniczo dobre
wystarcza, by karmié i zmieniaé potgczenia w mdzgu. Nie muszg one by¢ doskonate, by sie
nimi nakarmi¢. Te codzienne, realne doswiadczenia majq szanse, by przenies¢ sie z pamieci
krotkotrwatej do pamieci dtugotrwatej. | budowaé poczucie bezpieczenstwa i inne dobre
doswiadczenia.

Dlatego bardzo wazine jest odnalezienie ruchu w ciele i dalsze praktykowanie go, bycie
w kontakcie, uczenie sie jezyka ciata. Pierwszego naturalnego jezyka w ciele-domu.

Jesli chcesz wiecej doswiadczy¢, ustyszeé, to dofacz na podcasty i medytacje w ruchu na YT
LINK

https://agasokolowska.com/


https://www.youtube.com/channel/UCQ6ZZQKicdFgePFLQgRYFxg

