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W jaki sposéb dzieki pracy poprzez ciato odzyskac che¢ do dziatania?
Nowe poczatki, moc tworzenia

Materiat uzupetniajacy nagranie

JAKIE TEMATY PORUSZYMY?

1. 0d czego zaczqé i w czym pomaga kontakt z ciatem?
2. Co wspiera w kontynuowaniu i odbudowuje energie
3. Co moze by¢ trudnego w tym, ze bedzie lepiej?

4. Co budzi prokrastynacije ?

5. Ruch jako metafora réznych sposobéw zaczynania, zmiany
i wyboru.

6. Doswiadczenie kilku jakosci z jezyka ruchu, by wzmocnié
czucie, intuicje i nie dziata¢ tylko z glowy.

7. Wizja, Pasja, Wptyw — wybér tego, co wspiera Twoje dziatania.
8. Jak iS¢ swojq Sciezkq, bedqc na niej jednoczesnie
ze wspierajgcym jak i utrudniajgcym aspektem. Pogtebiona
praca na forum z trzema osobami.

9. Pytania wspierajgce rozwdj i przyjrzenie sie swoich myslom,
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Materiat uzupetniajacy webinar pt. ,,W jaki sposéb dzieki pracy poprzez ciato odzyskac
chec do dziatania?”

Inspiracje o myslach, ciele i kreatywnej energii Zycia w kontekscie zaczynania i kontynuowania.
,Gdy myslisz, Zze cos mozesz lub czegos nie mozesz, za kazdym razem masz racje”. Henry Ford

S takie pytania, ktdére wracajg podczas tysiecy godzin pracy z ludZzmi i podczas kilku
pewnie juz milionédw godzin spedzonych z samg soba.

Czemu kazdy moze odbudowac siebie, zaczyna¢ od nowa, ale nie kazdy to robi?

Odpowiedz jest ztozona. Do odszukania w wielu krainach, przez ktdre sie przewedrowato
albo do ktdrych zostato sie wrzucona. A potem do utozenia z oddzielnych czesto
kawatkdéw réznych zdarzen, cieni i jasnosci, ktére prowadzi¢ moga do kolejnych pytan.
Rozumienie powigzarn miedzy wieloma przezyciami, pamietaniem i zapominaniem faktéw
daje sSwiatto, ale nie jedng, konkretna odpowiedzZ i moze tym frustrowac.

Kultura i edukacja przetrenowaty nas najczesciej w zaznaczaniu jedynej, wiasciwej
odpowiedzi. Dawaty nagrode w postaci dobrej oceny. Z perspektywy dorostego ta ocena
wydaje sie teraz absurdalna, ale wtedy nie byta, bo wigzata sie z oceng przez innych, z
promocja pdjscia do kolejnej klasy, do dobrej szkoty. Ta cyfra znaczyta i zaznaczyta sie w
umysle i uktadzie nerwowym. Bardzo uproszczona rzeczywistosc.

A tutaj trzeba wytrwatej i zachecajacej cierpliwosci jak np. w tkactwie, jak w stuchaniu
szeptu duszy, jak w uczeniu sie wspinaczki lub zejs¢ do jaskini, taricu, spiewie, gotowaniu.

Ta motywacja, jesli jest tylko z woli, z rozumu, nie da wystarczajgcego paliwa, ktdre
dostarcza wewnetrzne wotanie, cos bardzo Twojego z gtebi serca, istoty, duszy.

Ta praca zaczynania — uzyje metafory — wymaga czasu i przestudiowania kilku map tego
samego terenu, stworzonych innymi technikami, w réznym bardzo czasie. Cos odnajdzie
sie statego, cos sie juz bardzo zmienito, czegos juz dawno nie ma. Kazda jedna mapa jest
do przejrzenia i zdecydowania, czy chce sie jg zaktualizowa(, czy zachowac z refleksjg w
waznym miejscu. | tworzy¢ z tg wiedza kolejng mape.

Czesto nie wiadomo, jak sie do czegos zabrac.

Moja intencjg jest dzielenie sie wiedzg, inspiracjami, ponaddwudziestoletnig praca z
ludZmi i ze soba. Pisze o tym, co dziata w przypadku wielu 0séb, co czesto jest
przebadane, ale nie smiem twierdzi¢, ze wiem lepiej, co jest dla Ciebie dobre.



Sciezki warte zajrzenia, o ktérych wiem, ze mozna do nich zajrze¢, o réznej skali trudnosci
i/lub atrakcyjnosci:

e (Ciataiczuciardznych jego czesci, sygnatéw ptynacych z wnetrza, napie¢,
rozluznien, miejsc komfortu, dyskomfortu, znanych i mniej dostepnych.

e Emocji — tych, ktdre nauczylismy sie przezywad, i tych, ktdre odtaczylismy,
znieczulili.

e Przekonan swiadomych lub nieswiadomych.

Mozna zacza¢ od kazdej z nich. Zauwazy¢, czy sg ze potgczone, odlegte, d3za do siebie,
czy sie oddalaja. Jaki maja ksztatt, szerokos¢, kierunek? Ktdra sciezka jest wydeptana i
znana? Czy znana jest lubiana, czy wrecz przeciwnie?

Czemu sciezka przez ciato jest pomocna, by cos waznego budowa¢?

Nie wystarczy jedynie rozumie¢, wiedzied, karmic intelektualnie wyzsze pietra organizacji
modzgu, podczas gdy na nizszych pali sie, jest powddz lub panuje gtdd.

,»,Bez zmiany w systemie somatycznym kazda zmiana zachowania jest po prostu
wymuszona sita woli”. Kathy Kain

Dojmujaco wazne jest, by mdc sie poczu¢ w sobie jednoczesnie i dobrze, i bezpiecznie.
Nie chodzi o to, by tego stanu nieustannie doswiadczad, ale o to, ze dostep do takiego
czucia sie ze sobg jest mozliwy. Tzw. guts feeling (czucie z trzewi lub fachowo czucie
wisceralne) wptywa na to, jak myslimy. Jesli odetniemy sie od czucia cielesnego, bo
bedzie nam przeszkadzato, to odetniemy sie réwniez od emocji, energii zyciowej, radosci,
przyjemnosci. Potrzebujemy czu¢ na poziomie tkanek, powiezi, miesni, cho¢by po to, by
wiedzie¢, ze czas odpocza¢, poruszac sie, rozciggnad, potozyd itd. To, ze stuchamy
sygnatéw ptynacych z ciata, wptywa na zdrowie i samopoczucie, ale tez na budowanie
zaufania do siebie. To tak, jakbysmy dawali sobie zna<, ze mozemy czud, przezywad,
stuchac i opiekowac sie swoimi potrzebami. Buduje sie zaufanie do siebie, zaczyna sie
czu(, ze doswiadczanie emocji to bycie zywymy/a.

tatwiej jest tworzyc i kontynuowad, kiedy ma sie w sobie poczucie z gtebi trzewi i duszy,
ze jest sie na miejscu, u siebie w ciele i tutaj, na ziemi. Do tego potrzebujemy trzech
przenikajacych sie obszardw: ciata, emocji, mysli, a takze czwartego - relacji miedzy nimi
wszystkimi.

Jestesmy catoscia, zyjemy w ciele i przez ciato. Sama mysla nie odczujemy dobrostanu.
Mysl moze w tym bardzo pomdc, ale tez ostabi¢. Odczytana bedzie w ciele, w reakgji, w
emocjach, ktére wywota. | w druga strone podobnie — emocje, odczucia w ciele wptyna
na przekonania, myslenie o sobie i innych.



Po co zagladacé w giab siebie?
Co jest konfrontujace w tym, ze moze by¢ lepiej?

To jest swietne pytanie, jesli ktos wciaz stara sie ulepszac i stawac sie najlepsza wersjg
siebie. Wtedy by¢ moze ciekawy bedzie przystanek. Zaczecie niezaczynania. Pozostanie z
tym, co juz jest. To bedzie nowe, ze nie bedzie wcigz nowego.

Lepsze znane piekto niz nieznane niebo” - co czujesz i myslisz w odpowiedzi na to
”»
zdanie?

W odpowiedzi przychodzg do mnie kolejne powiedzenia - ,,lepszy wrdbel w garsci niz
gotab na dachu” i, lepsze jest wrogiem dobrego”. Obydwa o leku przed zmiang, przed
nowym. Wazny watek zwigzany ze strata, nawet jesli jest zmiang na lepsze.

Pamietam jedno z wazniejszych pytan, ktdre kiedys przeczytatam, uczac sie
psychoterapii.

Co stracisz, kiedy bedzie Ci lepiej, kiedy wyzdrowiejesz? Co utracisz, kiedy minie Twdj
nawyk, dolegliwos¢, leki i inne?

Tak jak zmiana ruchu w jednym miejscu ciata powoduje zmiane w catosci, tak zmiana
jednej osoby w rodzinie, spotecznosci powoduje zmiane w catym systemie. Mozna sporo
zyska¢, ale i jednoczesnie narazi¢ sie na zazdros¢, ocene i utrate ustalonego w systemie
miejsca.

RozluZniajac pies¢, zaczynasz inaczej czuc cata reke. Jeslireke, to i kolejno: bark, szyje,
kregostup. Czujesz wiecej. Podobnie z emocjami. Majac wiekszy dostep do ztosci, mozesz
udrozni¢ dostep do smutku, radosci, obawy i innych odczud.

To wytraca ze znanej sciezki i moze przestrasza¢. Konfrontowac z podejmowanym
wyborem i odpowiedzialnoscig nie do przerzucenia na nikogo innego.

Jak nie przygnies¢ sie odpowiedzialnoscig, wyborami i cieszy¢ sie odzyskiwang energia
zycia?

Trudno odpowiedziec za to pytanie. Czasem tatwiej drugiej osobie zobaczy¢ w nas wiecej.
Czasem wyrazniej to, co jest nasze, wida¢ posrdd innych. Umiem swiadkowac i opiekowac
sie przestrzenia do tariczenia z zyciowymi tematami. W taricu zawiera sie wszystko, co do
zycia potrzebne, i — jak mawiata moja superwizorka Jeannette MacDonald: ,,Zmieniajac
krok, mozna zacza¢ zmieniad taniec zycia”.

To, jak pracujemy ze Swiadomoscig ciata i jezykiem ruchu, obejmuje ciato-emocje-umyst-
relacje i ich wzajemny wptyw. Nie jest 0 samym cielesnym ja, jest o catosci, ktdra jestesmy
i wcigz sie stajemy.



Podczas webinaru budzilismy energie ruchu, by przygotowac sie do procesu
kreatywnego, uruchomienia prawej twoérczej pétkuli. Po co?

Najprosciej méwiac, po to by wyjs¢ poza nieraz schematyczne myslenie racjonalne,
lewopdtkulowe i wzbogaci¢ je mozliwosciami, ktére mamy juz prawie uswiadomione, a
ktdrych nieraz nie dopuszczamy.

Zawsze na poczatku potrzebna jest rozgrzewka, nastrojenie ciata, przygotowanie. W
jezyku ruchu utozytam doswiadczenie, ktére wprowadzam na warsztatach i szkoleniach
po to, aby pomdc wejs¢ w temat poszukiwania, odkrywania, sprawdzania, jakg na dzis
zyciowg energie budzi ruch.

Fascynujace jest to, ze mozna przywota¢ w ruchu rézne stany, odczucia.
My poruszylismy trzy:
- marzenia bez ograniczen codziennosci,

- zaangazowanie bez ciggtego myslenia i brania pod uwage stu tysiecy mozliwosci i
niemozliwosci,

- wptywanie z zaufaniem, ze niezaleznie od czasu to, co stwarzamy, pojawi sie i zostanie
przyjete.

W kazdym z tych trzech sposobdw poruszania sie, tarica pojawiaja sie trzy rézne jakosci z
czterech istniejagcych w taksonomii jezyka ruchu (o tym wiecej na szkoleniach). | réwniez
ta czwarta, nieobecna bardzo wptywa. Kiedy czegos nie ma, myslimy o braku. Ale moze
to by¢ uwolnienie, odpuszczenie, wyjscie ze znanej sciezki. Ruch nie dziata jak cudowna,
jednorazowa tabletka. Bardziej jak nowy sktadnik testowany przez pewien czas z refleksja
o tym, jak wptywa na catos¢ (ciato-emocje-mysli).

Uczestniczki/cy warsztatéw czesto tacza te ruchy z Zywiotami: powietrzem, ogniem i
woda w potaczeniu z ziemig. Rudolf Laban kilkadziesiat lat temu nazwat je kolejno: Vision
Drive (naped Wizji), Passion Drive (naped Pasji), Spell Drive (naped Czarowania,
Wptywania na rzeczywistos¢).

Niezwykte jest to, ze mozemy ucielesnia¢, poruszac i budowac dostep do odczucia
czegos, co trudno opisa¢, czego jeszcze nie obejmujemy poznawczo intelektem. Albo w
drugg strone — mozemy cos, co obejmujemy na poziomie intelektu, wprowadzi¢ w ruch,
poczuc wisceralnie, do trzewi. | to jest ten moment, kiedy sie wie, ze warto, a nie tylko
mysli. Wie sie z gtebi siebie.

Ale zeby to sie zadziato, trzeba doswiadczenia praktykowad, reflektowad, samejlemuii z
innymi.

Pamietam osobe, dla ktérej marzenia i zaangazowanie byty znanym stanem. Trudno jej
jednak byto sprawi¢, by jej praca, projekty znajdowaty urzeczywistnienie w realnosci.



Podczas ruchu w obszarze wptywania czuta sie nieswojo. Az w pewnym momencie
powiedziata, ze brakuje jej cierpliwosci i traci wiare, pewnos¢, jesli szybko nie widzi efektu
i przetozenia swojej pasji na realne zmiany.

Zobaczytam w jej ruchu sporg dynamike czasu i napiecie. | kiedy potem powoli odkrywata,
ze moze na chwile skupiac sie, czu¢ swoje sprawstwo i is¢ krok po kroku bez zmiany
tempa, z oddechem, nagle doszta do niej mysl, ze teraz jest etap, na ktdry potrzebuje
czasu i rozmdéw z wieloma innymi osobami. Ze wizja i pasja s3 jej bliskie, a teraz czas na
ugruntowanie i wyjscie do swiata zewnetrznego. Mysli, ktére formutowata, poruszajac
sie, sprawiaty, ze widziatam, jak poprzez ruch przygotowuije sie do kolejnego kroku. Jak
jej ciato wie, co teraz jest potrzebne.

O jezyku ruchu sporo informacji mozna zebra¢ na dwuczesciowym szkoleniu z zanurzenia
w jezyk ruchu. Teoria i praktyka. Prowadze je raz w roku zima. LINK

Pojawia sie tez na praktyce online na Czutej sile obecnosci — wytariczajac jezyk ciata LINK
Co pomaga zacza¢?

Myslac o nowym poczatku, 0 mocy tworzenia, warto zacza¢ od wizji, od istotnego dla
siebie marzenia, czegos naprawde waznego. Bez tego robi sie bezcelowo lub cel jest za
maty, by cata twoja istota w niego uwierzyta. Mozna mie¢ konkretne marzenie, mape
marzen, wizje, wiedzie(, jak chce sie czu¢. Nie ma zadnego obowigzku, ale wizja f3czy z
sensem, celem i pomaga potem nabiera¢ energii.

Wazne pytania na tej sciezce do zatariczenia, medytacji: Po co chcesz realizowac to
marzenie? Jak bedzie wygladato Twoje zycie, gdy zrealizujesz marzenie?

| mata-wielka sprawa — warto zadba¢ o celebrowanie niewielkich krokéw, o drobne
nagrody. Czemu sobie tego nie dac¢?

Co powstrzymuje przed dziataniem? Czemu cos odktadamy, czegos nie kontynuujemy,
mimo ze nam to stuzy?

Czasem dlatego, ze oczekujemy szybkich i doskonatych rezultatéw. Perfekcja i
prokrastynacja (odwlekanie, opdznianie lub przektadanie czegos na pdézniej, ujawniajace
sie w réznych dziedzinach zycia) moga sie potaczy¢. Mozesz lubi¢ cos dokoriczy¢, a wiele
marzen rozktada sie w czasie i zajmuje czes¢ pamieci. Dtugo nie mamy efektu, nie czujemy
domknietej figury, a dziatanie, projekt, marzenie, pomyst czesto sg kompleksowe.

Nie pomaga tez takie myslenie: ,,Jak sie nie zmusze, to nie zaczne”. Nie pomaga, bo ono
nie motywuje, nie pokazuje sensu czy wiekszej catosci, bywa opresyjne.

Czesto odktadamy cos, by szybko poczu¢ ulge. Uciec w najprostsze rozwigzania.

Cena odktadania jest wysoka, bo — jesli nie realizujemy tego, co wazne — dopada nas zal i
poczucie zmarnowanej szansy. Energia zyciowa sie rozdrabnia, rozprasza i czesto
sprowadza do koncentracji na przetrwaniu, a nie rozkwitaniu i tworzeniu. To bywa
powigzane z mechanizmami przetrwania, w ktérych funkcjonuje wiele/u z nas.


https://agasokolowska.com/event/jezyk-ruchu/
https://agasokolowska.com/event/czula_sila_obecnosci/

Nieraz dobrych rzeczy mozna sie bac i nie chcie¢ sie do nich przyzwyczai¢. Kolejne
nieSwiadome przekonania, ktére mozna odnalez¢ w dosadnych powiedzeniach typu: ,,jak
sie polepszy, to sie popie...”, ,,nie ma co sie Smia¢, bo zaraz bedzie sie ptakac”.

Poniewaz negatywne myslenie bywa meczgcym przeszkadzaczem, z ktérym mozna
radzi¢ sobie kreatywnie i w ruchu, zapraszam do obejrzenia webinaru, jak ruch pomaga w
pracy z powracajgcg mysla i praktyki wtasnej, wielokrotnie powtarzanej z réznymi
myslami (LINK).

Na koniec podziele sie z Toba zdaniem Matta Licaty autora ksigzki pt. ,,Sciezka jest
wszedzie”, ktdre lubie sobie powtarzad: ,,Miej odwage by¢ bezwarunkowo przyjazna dla
wtasnego doswiadczenia, niezaleznie od tego, jakie ono jest”. | pamietaj, ze z samego
pojawienia sie na ziemi zastugujesz na to, by dobrze zy¢.

Do po-ruszenia, Aga


https://agasokolowska.com/produkt/dlaczego-i-jak-ruch-moze-pomoc-w-zmianie-niesluzacych-powtarzajacych-sie-mysli/

