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INSPIrUJ3CY MACeriat UZurPetnialgcy
Prakcyczne CWICZEnia Z WeBINaru nLa 0So0B.,
KCOre CHC3 pokarmic SWoJ umyst Wienzg

Apteczka ruchowa obejmuje wybrane aspekty wiedzy z zakresu somatyki,
jezyka ruchu i rezonansu empatycznego.

Jestesmy catoscia: myslimy, czujemy i poruszamy sie. Zapraszam Cie do
praktyki, ktéra wptywa zarowno na ciato, umyst, jak i emocje. Wszystkie te
aspekty sg wazne, cho¢ nie zawsze dziatajg w réwnowadze. Bywa tak, ze
jestedSmy bardziej w emocjach lub w myslach albo ruszamy sie i za nic w
Swiecie nie chce nam sie niczego analizowac¢. W diluzsze] perspektywie
potrzebujemy rownowagi pomiedzy tymi aspektami. Praktyka jezyka
ruchu moze ja wesprzeé, bo obejmuje zaréwno to, ze poruszamy sie, jak i
to, ze przezywamy i myslimy.

Ponize] przedstawiam wybrane zagadnienia teoretyczne, ktore uzupetniajg
treSC webinaru. Zrozumienie jest potrzebne, aby sie motywowaé, a nie
krytykowaé. Bo jesli nie rozumiemy, to czesto za szybko oceniamy -
zaréwno siebie, jak i innych.

To wiedza zebrana w taki sposob, aby moéc jg wyprobowac i wybrac z niej te
elementy, ktére moga postuzy¢ Ci na ten moment lub ktore zechcesz zgtebiac
dalej. Nic nie musisz. Mozesz wybieraé. Wazna jest Twoja intencja, cel, a
takze intuicyjne poszukiwania.

www.agasokolowska.com
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KazDV POGIZEBUJE POCZUC, ZE
,WSZYSLKO JBSE Z NIg/nim W POrzgnku”

U terapeutdw somatycznych istnieje hipoteza, ze zadna zmiana nie bedzie
znaczaca i ugruntowana, jesli nie bedzie ucieleSniona. Kathy Kain ujmuje to
wprost: ,bez zmiany systemu somatycznego wszelkie zmiany w zachowaniu sg
jedynie powierzchownym dziataniem, wymuszonym sitg woli’.

W ciele pien mézgu musi nauczyc sie, -
jak to jest wyjsS¢é z hiper czujnoSci.
Whnetrznosci muszg poczug, jak to

jest, gdy ich przeczucia sa styszane,
honorowane i potwierdzane.
Powiez musi doswiadczy¢ mozliwosci
uwolnienia sie z usztywnienia.
Neurochemia musi zaczac b S S :
doswiadczac, jak to jest nie byé Ty o ,3"‘“‘! b l’}ﬂ

zdominowang przez chemie stresu. vy :
o o0, Agelib,g ZeleZnicka
-

Zwolnisz? Odetchniesz? Przeczytasz raz jeszcze powyzsze zdania.
Zachecam do tego.

Az do niedawna wiele przewlektych choréob uwazano za nieuleczalne,
niezmienialne. Stwierdzenia takie jak ,musisz nauczycC sie z tym zyC¢” czy ,to jest w
Twoich genach, Twoja mama to miata” to czeste zdania. Na szczescie wielu
osobom udato sie uwolni¢ od swojego ,zyciowego wyroku” dzieki przywrdceniu
zdrowia poprzez czesto wyboisty proces powracania do kontaktu ze swoim
ciatem lub inaczej - kontaktu ze soba w ciele.

Dlatego zapraszam Cie do zajrzenia do siebie © i do wyprébowania apteczki
ruchowej w codziennosci.

www.agasokolowska.com
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RUCH JAKD NOWY JezyK

Uczenie sie rozpoznawania sygnatow wysylanych przez ciato, a w
konsekwencji samoregulacji i lepszego dla siebie zycia przypomina

nauke nowego jezyka - jezyka ruchu i ciata, ktéry pomaga lepiej
zrozumiec¢ siebie i o siebie zadbad.

Na marginesie, to bardzo ciekawe, ze jako dzieci uczymy sie jezyka gtownie
po to, aby porozumiewac sie z innymi i skupiamy sie na przekazie stownym
(perspektywa innych i komunikacji ze Swiatem zewnetrznym). Tymczasem
rowniez jezyk ciala ma bardzo duzy wptyw na budowanie relacji i
komunikowanie sie. Uczac sie go, zaczynamy od poznania siebie
(perspektywa wewnetrzna) i to nie tylko w aspekcie umystowym, ale i w
glebszym wymiarze - wymiarze ciala, odczuwania sygnatidw z niego
ptynacych i umiejetnosci zrozumienia ich. W konsekwencji jezyk ruchu jest
jezykiem, ktory scala odczuwanie, czucie i rozumienie, a dzieki temu ma
duzy wptyw na umiejetnosci budowania relacji w Swiecie.

Jezykowi ruchu poswiecitam cate szkolenie
[LINK] oraz roczny kurs trenerski [LINK]. Mozesz
sprawdziC, czy zechcesz poznaC go lepiej —
zapraszam do postuchania podcastu [LINK].

Ruszamy z teoria! Odetchnij,
przeciagnij sie i zaczynamy ©

www.agasokolowska.com

Fot. Agelika ZeleZnicka
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JaKIe S3 PODSCAWOWE CZBSCl
UKtabu Nerwoweco?

W niniejszym materiale przytaczam wybrane informacje o ukladzie nerwowym, ktore
pomagajg zrozumieC ludzkie zachowania i sposob mysSlenia, a dzieki temu pozwalaja
otworzy¢ sie na empatie oraz lepsze uchwycenie procesoéw, ktore by¢ moze pojawiajg sie
u Ciebie lub u bliskich Ci osob.

Zrozumienie funkcjonowania autonomicznego ukfadu nerwowego i reakcji przetrwaniowych
jest kluczowe dla zaakceptowania faktu, ze fizjologia stresu jest realnym zjawiskiem,
ktorym mozna sie zaopiekowaé, zamiast siebie za nie obwinia¢.

1.Centralny Uktad Nerwowy — mys$limy tutaj przede wszystkim o modzgu i rdzeniu
kregowym.
2.Peryferyjny Uktad Nerwowy — obejmuje wszystkie nerwy, ktdre wychodzg z moézgu i
rdzenia kregowego. Dzieli sie na:
a. Sensomotoryczny uktad nerwowy, ktory zbudowany jest z neuronéw przekazujgcych
sygnaty do miesni szkieletowych. Kontrola tego uktadu moze by¢ Swiadoma (np. podnoszenie
reki, chodzenie) lub mimowolna (np. odruch kolanowy).

HUMAN NERVOUS SYSTEM b. Autonom!czny (ngetatywny) uktad
SYMPATHETIC nerwowy, ktory reguluje:
ommaon <L ¥ %)@A 1B wone ) » Reakcje automatyczne (np. trawienie,
¥ e P bicie serca)
% % » Reakcje przetrwaniowe (fight or flight)
— 3 ij—s - o Parasympatyczny uktad nerwowy —
| | .\ suows 5 . g o
e ([ = #i P = poza trawieniem i odpoczynkiem
e (Q E | "M powigzany jest takze z reakcjg
F— @ przetrwaniowg freeze (zamrozenie)
= — 0 . L. LT
] | 69 == oraz mozliwoscig regulacji dzieki
1 g 0 s 7
co2 (8 q R{ w2 spotecznym interakcjom (czeSC nerwu
[ A L |

btednego, najdluzszego nerwu w
ludzkim ciele).

Obraz autorstwa macrovector na Freepik

www.agasokolowska.com
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Autonomiczny uktad nerwowy reguluje miesnie gtadkie i miesien sercowy. W jego
sklad wchodzg nerwy zwigzane z kontrolowaniem srodowiska wewnetrznego
organizmu. Kontrola autonomicznego ukladu nerwowego jest nieSwiadoma i

niezalezna od woli.

Uktad wegetatywny sktada sie z uktaddéw wspotczulnego i przywspotczulnego.
Uktad wspéiczulny (sympatyczny) pobudzany jest w stresie: mobilizuje
organizm do ucieczki lub walki, pobudzajgc prace serca i wydzielanie adrenaliny,
zwezajac naczynia krwionosne i rozszerzajac drogi oddechowe. Natomiast uktad
przywspoétczulny (parasympatyczny) aktywizuje sie podczas spoczynku.
Zwalnia akcje serca, rozszerza naczynia krwionosne i zweza drogi oddechowe.

ROLd UKtdDU NErWOWEeGO

W PrZecrwaniu

Uktad nerwowy zostat zaprojektowany tak,
aby umozliwiaC przetrwanie w naturalnym
srodowisku, obfitujgcym w  przerdzne
zagrozenia i wymagajacym ruchu. Czesto
zyjemy jednak w miastach, gdzie
zagrozenia sg inne niz te, do ktérych nasz
uktad nerwowy zostat przystosowany. On
»,chciatby” dziata¢, ucieka¢ lub walczyé,
ale musi radzi¢ sobie np. z interakcjami
w mediach spotecznosciowych Ilub
kontaktem z licznymi osobami. Jestesmy
narazeni na przeladowanie bodZzcami i
informacjami z ré6znych zrodet.

www.agasokolowska.com
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DLaCZEG0 FUCH Ma ZndCZeNie W bBaniu
0 DOBrostan emaocJonaLny?

Bez aktywnosci fizycznej maleje prawdopodobienstwo, ze mechanizmy
przetrwania przestang dziata¢c po zakonczeniu sytuacji, ktéra je
uruchomita.

Jesli emocje nie zostang wyrazone w konkretnej sytuacji lub krotko po niej
(wazne jest, aby zrobi¢ to w sposob, ktéry nie krzywdzi ani Ciebie, ani innych),
z czasem zatrzymane reakcje moga gromadzi¢ sie w codziennym zyciu i
powracac¢ w zupetnie innych kontekstach, czesto z duzo wieksza sitg, niz
by sie tego spodziewano. To wiasnie w takich chwilach mozesz by¢
zaskoczonaly swojg gwattowng reakcjg lub odczuwanym bdlem czy
przyttoczeniem, mimo ze wedlug racjonalnego moézgu nie ma ku temu
powodow.

To spotkanie z ciocig albo kolega z
pracy, a nie konfrontacja z groznym
zwierzeciem na sawannie ani osobg
z przesztosci, przed ktorg nie
mogtas/es sie ochroni¢c, a mimo
tego ukiad nerwowy reaguje
witasnie w taki sposéb. Wiecej o
tym mozesz postucha¢é w moim
podcascie (odc. 4: Czemu trudne
emocje i mysli powracajg?).

www.agasokolowska.com
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Zbyt duza iloS¢ nieroztadowanego w Swiadomy sposob stresu prowadzi do
sytuacji, w ktorej w ciele, sercu i umysle brakuje juz przestrzeni, bo
wszedzie gosci silne napiecie. Czujemy wtedy przetadowanie, jak gdyby nic
wiece] miato nie zmieSciC sie w zyciowym zasobniku*. Badania dotyczace
wplywu wczesnych traum na zdrowie wykazuja, ze doswiadczenia z
dziecinstwa moga wywieraé dtugotrwaty wptyw na zdrowie w dorostosci,
jesli emocje i zdarzenia nie zostang przetworzone w Swiadomy i
empatyczny sposaéb.

Ale jak mozna sie tym zajaé? Od czego zaczacé? Kilka podpowiedzi
zamieszczam ponizej, omawiam w nagraniu webinaru oraz omawiam w
dodatkowym pliku z praktykg. Apteczka potrzebuje by¢é dopasowana do
witascicielalwtascicielki — nie odwrotnie.

*Stow ,zasobnik” i ,wewnetrzna
przestrzen” uzywam w
kontekscie psychologicznym,
odnoszac sie do wewnetrznych
zasobow zwigzanych z
umiejetnosciami, emocjami,
doswiadczeniami czy wiedza,
ktére pomagaja w radzeniu

sobie z wyzwaniami zycia. W
kontekscie cielesnym chodzi o
przestrzen ciata, ktéra moze byc
odczuta, co zwrotnie wpltywa na
to, jak sie czujemy.

www.agasokolowska.com
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pomocna W ZYCIU neuroprLascycznose

Sita neuroplastycznosci (super krotko — to zdolnos¢ mozgu do
przystosowywania sie i zmiany w odpowiedzi na doswiadczenia. Oznacza to,
ze neurony moga tworzy¢ nowe potaczenia i modyfikowac istniejace juz
Sciezki neuronalne) otwiera przestrzen nadziei na to, ze impulsy elektryczne
w autonomicznym uktadzie nerwowym moga ptyng¢ spokojniej, moga sie
wyregulowac i wydostac ze standéw przetrwania.

Nasz zasobnik, wypelniony po brzegi, ma szanse uwolnié czesé
nagromadzonych emocji lub powiekszy¢ sie o zrozumienie, empatie oraz
wspierajacy gtos wewnetrzny.

Uwalniajace moze by¢ zrozumienie, ze
trudne doswiadczenia zyciowe, ktére
rozregulowuja uktad nerwowy, mozna
zaopiekowac, jesli oczywiscie nie ocenimy
sie za szybko w stowach z rodzaju ,znow cos
ze mna jest nie tak”, ,ja juz tak mam, tak jest
zawsze...” (wiecej o tym mozna ustysze¢ w
webinarze ,Wewnetrzny Swiat relacji”
[LINK] oraz w podcascie ,,Gtos wewnetrzny
— krytyk czy przyjaciel?” [LINK]).

www.agasokolowska.com
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W wewnetrznej przestrzeni kazdego cztowieka kumuluja sie ré6znorodne emocije i
doswiadczenia z catego zycia, jesli odpowiednio sie ich nie ,przetwarza” i nie
uktada w sobie. Sktadajg sie na nie:

codzienne stresy,

dawne traumy uwiezione w ciele,

biologiczne impulsy, za ktérymi nie podgzano,
niewyrazone emaocje.

Kiedy jesteSmy potaczeni z ciatem, mozemy sie nhim zaopiekowac i by¢ w
kontakcie z tym, co ,wskakuje” do wewnetrznej przestrzeni. Mozna wtedy
zareagowaC szybciej i postawi¢ granice Ilub zareagowa¢ 2z mniejszym
energetycznym kosztem.

Jezeli czesto odigczato sie od czucia (sprobuj nie oskarza¢ siebie za to, ale
zauwazyC to ze zrozumieniem, jesli tak byto), to na pewno byty ku temu dobre
powody. Nic dziwnego, ze nie czuje sie wtedy impulsow ptynacych z ciata,
mimo ze kto$ do tego zaprasza, twierdzac, ze jest to wazne, pomocne i nawet
naukowo udowodnione.

Mozna nawet czasem nieSwiadomie
unika¢ pewnych ruchow, blokowac
czesci ciata lub catkowicie
przestawaé¢ je czué€. Czesto beda to
ruchy, ktére zwigzane sg z bolesnymi
wspomnieniami. Uwieziony ruch moze
by¢ jak zamrozenie ludzi w erupcji lawy
po wybuchu wulkanu.

www.agasokolowska.com
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Kto moze/Smie ocenié, czy co$ byto wystarczajgco trudne, by wptynaé na
dalsze zycie? Czesto bardzo bolesne jest dorastanie w domu, w ktorym ,,po
prostu” nie byto bliskosci, w restrykcyjnym, pethym nakazéw sSrodowisku.
Niby nic zlego sie nie dziato, a jednak mozna doswiadczac wielu kiopotow w
relacjach. Problemow z cieptem, zaufaniem, granicami, intymnoscig, a takze
ogromem potrzeb, ktOre stajg sie wiecznie niezaspokojone i bolesne. Takie osoby
mowig: ,,przeciez to byta normalna rodzina, nic ztego sie nie stato”.

Albo fizyczne urazy. Ktos zeskoczyt z murku
| mocno sie pottukt, poniewaz nie wyciagnat
rak, by sie ochroni¢ ani nie pozwolit sobie
ptakac, bo byt uczony, aby sie nie mazgaic,
nie dawaC po sobie poznaC i szybko sie
otrzgsngC. Niby nic... Ale nie pojawito sie
wowczas wyrazenie i zaopiekowanie, co$
zatrzymato sie w ciele i moze przeciazaé
psychike i ciato. Czesto uwiezione w ciele
sa z pozoru ,proste” sytuacje, w ktorych
nie dopeinita sie reakcja. Wszystkie te
reakcje potrzebuja sie uwaznic.

Potrzebujg Swiadomego i empatycznego zauwazenia. To, co warto zrobic, to
powiekszy¢ witasny zasobnik mitoSci do siebie. A mniej gornolotnie — zwiekszy¢
umiejetnos¢ i mozliwos¢é samoregulaciji.

Jak mozZna .o ZrosIc?

Proponuje Wytanczanie zycia i zamieszkiwanie w ciele, czyli potaczenie wiedzy o
jezyku ruchu (w ujeciu Laban Bartenieff Movement System) i terapii tancem z
elementami BodyMind Dancing™ oraz wiedza o uktadzie nerwowym. Ucze
tego podczas warsztatow i rocznego kursu. Ten webinar moze byc¢ dla Ciebie
poczatkiem lub kontynuacjg tego procesu.

www.agasokolowska.com
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Uwaga: W réznych sytuacjach niezbedna jest pomoc terapeutyczna. Webinar czy
szkolenie mogg dostarczy¢ wiedze, ale nie zastgpig osobistego kontaktu z innymi, w

ktorym mozemy przeanalizowa¢ nasze mysli i odczucia. Pewnie znasz to uczucie, gdy
.Kropla przelewa czare”. Dlatego warto zadbac¢ o ruch w swoim ciele, aby nie dopuscic¢
do przepetnienia emocjonalnego, aby czuc i ksztaltowac¢ swojg rzeczywistosc.

| jeszcze jedno - super wazne badanie, ktérego publiczna stuzba zdrowia
z poczatku nie chciata sie podja¢.

ACE — CO G0 JE SRS
WPtYNgc na zbrowie?

Chciatabym opowiedzie¢ Ci o wptywie (uwaga — nie chodzi o zaden determinizm, ale o
zrozumienie) doswiadczonych w dziecinstwie trudnosci na zycie w dorostosci, o tzw. ACE
(Adverse Childhood Experiences). Badanie ubezpieczen zdrowotnych prowadzone w
poznych latach 80. przez badacza Vincenta Felittiego bylo pierwszym naukowym
przedsiewzieciem, ktore (zupetnie przypadkowo) wykazato zwigzek miedzy
trudnosciami, traumami doswiadczonymi w dziecinstwie a chorobami. To
doprowadzito do najwiekszego do tej pory badania prowadzonego w stuzbie zdrowia
publicznego, ktore niestety potwierdzito to zjawisko na szerszg skale.

PrZeEt0MOWE BADANIA

Dr Vincent Felitti przeprowadzit wywiady z 286 osobami zmagajacymi sie z otytoscia,
pragngc odkryC, czemu nagle zrezygnowaty z kontynuacji programu wychodzenia z niej.
Okazato sie, ze wiekszoSC z nich byta wykorzystywana seksualnie lub doswiadczyta
innego rodzaju traum w dziecinstwie. Nastepnie, po czterech latach, udato sie
przeprowadzi¢ badania z udziatem 17 000 os6b (wymieniono 10 roznych traumatycznych
doswiadczen) i odkryto, ze 2/3 badanych doswiadczyto przynajmniej jednego lub wiecej
czynnikéw traumatycznych. Jedna osoba na dziewie¢ doswiadczyta pieciu lub wiecej
rodzajow traum we wczesnym dziecinstwie. Dr Vincent Felitti dokonat jedno z
najwazniejszych odkry¢ w historii medycyny: rozpoznat zwigzek pomiedzy wczesnymi
trudnosciami /wykorzystaniem a przewlektymi chorobami w pézniejszym zyciu.

www.agasokolowska.com
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POWSZECHNE DOLBGLIWOSCI ZWIgzane z ACE

Dtugie (ale nie wyczerpujace) zestawienie powszechnych dolegliwosci
potaczonych z przetrwaniem ACE:

e Migreny

o Nadcisnienie

e Problemy z jelitami, np.: IBS, choroba Crohna, refluks
e Choroby autoimmunologiczne, np.: toczen, choroba tarczycy, Hashimoto
e Depresja

o Przewlekly lek

o Wiele alergicznych nadwrazliwosci

o Ciezkie zespoty napiecia przedmiesigczkowego (PMS)
e Przewlekty bél

o Fibromialgia

e Przewlekie zmeczenie

e Bezsennosc¢

To wazne, aby pamietac¢, ze to wszystko sa objawy, a nie wyroki. Istotne
jest tez, by wuznaé, ze nie wszystkie dolegliwosci sga zwigzane z

nierozpoznanymi traumami. Moga mieC na nie wplyw rowniez czynniki
srodowiskowe, behawioralne, skazenia czy patogeny.

B W

www.agasokolowska.com
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BV WIEISERAIGEZd 2 BIY ERUN G EEES
CZVLlI 0 PrZECWArZaniu W SGresie

W trakcie przetwarzania silnego stresu zbyt wiele moze oznacza¢ zbyt wiele.
Jesli chcemy utatwi¢ sobie regulacje napiecia, mniej moze znaczy¢ wiecej.
Wzorce reakcji, emocji, zachowan i przekonan zapisujg sie w ciele. Powstajg na
podstawie doswiadczen sensorycznych, kodowanych i przechowywanych razem z
emocjami, stanami pobudzenia, kontekstami relacyjnymi i postawami
poznawczymi. Pracujgc poprzez ruch, mozna Swiadomie i uwaznie przygladac
sie oraz odpuszczaé nieaktualne wzorce, ktore uksztattowaty sie dawno temu
I wptywaja na terazniejsze mysSli, emocje i dziatania. | to jest super dobra
wiadomos¢, ze te trudne sytuacje moga sie zakonczyd.

Mozesz zajrzeC do mojego sklepu online, gdzie znajdziesz webinar w temacie
pracy z mysSla [LINK]. Zachecam takze do przestuchania podcastu, np. odcinka o
wzorcach relacji [LINK].

Zmiana wzorcow

Wiekszos¢ powtarzalnych ruchow organizuje sie na poziomie podkorowym, w
zwojach podstawy mozgu lub moézdzku. Postuszny mézg koduje reakcje i
wykonuje zadania, dlatego tak trudno jest zmieni¢ nawyki bez
uswiadomienia, podjecia konkretnego dziatania i powtdrzen. Nowe ruchy

zalezg od kory przedruchowej i przedczotowej. Wykonujgc autentyczne ruchy,
ktore wytaniajg sie w wyniku otwartej uwagi na obecny stan, wzmacniamy
funkcje przedczotowe, niezwykle istothe dla zdrowej regulacji
emocjonalnej i psychologicznej.

To dlatego praca poprzez ciato i znajomosé¢ jezyka ruchu sg wazne.
Dlaczego jeszcze?

www.agasokolowska.com


https://agasokolowska.com/produkt/dlaczego-i-jak-ruch-moze-pomoc-w-zmianie-niesluzacych-powtarzajacych-sie-mysli/
https://youtu.be/vnDqE8asbVY?si=fSTV68TXhVIu0Fx4

AgaSokotowska APTECZKA RUCHOWA @
WYTANCZAJAC ZYUE DL UKtaDU NErwoweeo o

- ®

CO DAJE SWIADOMA PRACA POPRZEZ CIAL0?

« Pozwolenie sobie na kontakt ze soba, podgzanie za tym, co jest oraz
wyrazanie poprzez ciato tego, co pragnie sie wyrazi¢, reguluje ukfad
nerwowy.

e Mozliwo$s¢ oswojenia sie z nowymi ruchami, ktore ujawniajg sie w
osobie doswiadczajacej, a nie sg jej narzucane, moze bycC jak uchylenie
pokrywki z dlugo gotujgcego sie garnka. Moze wesprze¢ proces
rozpoznawania, przezywania i metabolizowania emocji (nieraz
trudnych i przestraszajgcych dla czujgcego/ej).

o Otwierajgc sie i poszukujgc pozytywnego doswiadczenia emocjonalnego
w ruchu, mozemy budowaé nowag pamieé ciata. Nie mozemy tego
wytworzyc, odtworzyC po kims. To nasz ruch, ten odnaleziony w srodku.

Podrzucam Ci linki do podcastu i webinaru o pamieci ciata, ktorymi

mozesz sie wesprzec: [LINK], [LINK].

Realne przezycie czegos, a
nie jedynie méwienie o tym,
daje szanse na odnalezienie
innego sposobu budowania
swojego zycia, bo tworzy nowe
potaczenia i Sciezki reagowania
w mobzgu. Wtedy naprawde
budujesz!

www.agasokolowska.com


https://agasokolowska.com/produkt/pamiec-ciala-jak-bezpiecznie-zamieszkac-u-siebie-w-domu-ciele-nagranie-webinaru/
https://youtu.be/myIID-5yPE0?si=sw7PUhuzMAVzL3P1
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
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Jesli tutaj dotartas/es, to dziekuje Ci i szacunek duzy, ze posSwiecasz
swoj czas i energie na to, aby robi¢ cos dobrego dla siebie. JesSli sami ze
soba czujemy sie lepiej, mamy szanse tworzy¢ relacje oparte na
wiekszej empatii, szacunku i wspétpracy.

Niech Ci bedzie dobrze i coraz lepiej u siebie, w domu-ciele ©

PowtoOrze zdanie z poczatku materiatu: kazdy potrzebuje i zastuguje na to,
aby poczuc, ze ,wszystko z nig/nim w porzadku”.

Ludzki organizm ma niesamowitg zdolnos¢ do samoleczenia, do zycia, nie
tylko do przetrwania i trwania, ale i do rozkwitania, rozwoju, tworzenia
dobrego, ciekawego zycia zgodnego z wiasng naturg i naturg — przyroda.

Zazwyczaj potrzeba wiecej czasu, niz sie na to przeznacza, oraz
empatycznych sposoboéw, aby rozpoczaé proces samouzdrawiania i
zmiany potaczen neuronalnych, do ktorego kazdy i kazda z nas ma

dostep. Gojenie, zdrowienie zajmuje czas. JesteSmy jednoScia.
Mozemy goic sie i fizycznie, i psychicznie.

99" PUCHU ODCZUWamvy,
W rUCHU OPOWI3DaMY.
0DNAJDUJEMY SIEBIE W FALAaCH emocJl,
Tam, 6DZIe MY$SLI SPOCYKAJ] SIE Z 0DDECHEM.
A TUCHY MOWI3 JasNIeJ NiZ StoWa 0 LaJemnicy IScnienia.

— AGd SOKO0tOUWSK4d

www.agasokolowska.com



MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI
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@wytanczajac_zycie

ﬁ Wytanczajac zycie: ciata, emocji, relacji - Aga Sokotowska

Nuny agasokolowska.com

POPrzZez taniec zagLgnamy DO CaJemnicy zvcia,
KcOra WYDOBYGa ze Sropka, WYkUta Pragnieniem
Kreowania 0S0BISTeJ zmiany, W tancu zvSKuJe
GtEBOK3 MOC Uzbrawiania clata, PSYCHIKI | DUSZVY.

— ANNnd HALPrIN

Jezeli chcesz dowiedziec sie wiecej
0 zamieszkiwaniu w domu-ciele,
mozesz postuchac mojego podcastu

[KLIKNLJ], wybrébowa¢ medytacje w taricu
i ruchu [KLIKNIJ] albo zajrze¢ do sklepiku po
wiecej praktycznych tresci [KLIKNLJ].

Wszelkie prawa zastrzezone. Plik oraz jego tres¢ sa chronione prawem
autorskim i stanowig wtasnos¢ marki Wytariczajac zycie Agnieszka Sokotowska.



https://www.instagram.com/wytanczajac_zycie?igsh=cHU3MmE2cjBlaXVw
https://www.facebook.com/WytanczajacZycie?locale=pl_PL
https://agasokolowska.com/
https://youtu.be/tLKB_4fxzyI?si=slul93DPgMqarERQ
https://youtu.be/zCBqZaWuk8E?si=uHOSvT2Lb0ZVWiji
https://agasokolowska.com/sklep/
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx

