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KILKA KROKOW DO WYStUCHANIA
TEGO, CO MOWI CIAtOC

Praktyki wspomagajace balans,
regulacje i biezace ,,przetwarzanie”
przezycC i doswiadczen, po to by
nie obcigzaty organizmu
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PROPOZYCJA 1

zauwazanie IMPULSOW PtYN3gcyCcH Z clata

e Zacznij od zauwazania naturalnych impulséw ptynacych z ciata: checi jedzenia,
picia, skorzystania z toalety, wstania itp.

Nieraz mozesz nie zwracaC na nie uwagi, zwlaszcza jeSli codzienne aktywnosSci
wymagaja od Ciebie gtéwnie pracy umystowej lub jesli wielokrotnie styszates/as,
ze to, co dzieje sie w ciele, nie ma znaczenia, a wazne jest, aby zadania zostaty
zrealizowane. Oprécz tego mogg istnie¢ inne przyczyny, wynikajgce z roznych
doswiadczen zyciowych, ktére sprawity, ze zaczates/etas zycC, nie skupiajgc sie zbytnio
na swoim ciele, dopoki nie pojawiaja sie problemy zdrowotne.

e Pozwdl sobie na co$ innego — zostan.

Cho¢ na chwilke, codziennie przez kilka minut. Gtos wewnetrzny i tak dobija sie do
nas na rozne sposoby (od tagodnego dyskomfortu az po napiecie, bdl, a nawet
dolegliwosci psychosomatyczne). Lepiej go ustyszeé w tagodnosci niz we
wzburzonej fali. Tylko tyle i az tyle — zauwazaj kilka razy dziennie, codziennie,
czego potrzebujesz z poziomu ciata.

e Potem mozesz zwrdcié¢ sie ku emocjom i mysiom.

e Jednak na poczatek, przez minimum dwa tygodnie — zaczynaj od ciata.

,Swiadomos¢ oznacza takze nauke rozpoznawania sygnatéw stresu
w naszym ciele. Informuje nas, jak nasze ciato potrafi sygnalizowa¢, gdy
umyst przegapit istotne wskazowki. Zarowno w badaniach nad ludzmi, jak
i zwierzetami zaobserwowano, ze fizjologiczna reakcja na stres jest
doktadniejszym wskaznikiem rzeczywistych doswiadczen organizmu niz
Swiadoma swiadomos¢ obserwowanego zachowania”.

— GABOR MATE, cytujgc HANSA SELYE

www.agasokolowska.com
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PROPOZYCJA 2
BUCIE CU | CRraz W bomu-cIeLe.
Krockie poSwiapczenie uwaznoscl
POMAaGaJgCce PoOWrocIC DO SIEBIE

Dostrzezenie Ja doswiadczajgcego i Ja obserwujgcego czesto pomaga w uspokojeniu i
wyciszeniu wzburzonych emociji.

Skad wiesz, czy jest Ci wygodnie czy nie? Jakie doznania w ciele informujg o
komforcie lub niewygodzie w ruchu albo pozycji, w ktorej jestes?

Czy czujesz impuls do zmiany pozycji, ruchu? W ktérym miejscu Twojego ciata?
Zauwaz, ale nie réb nic poza zwrdceniem uwagi na to, czy oddychasz.

Skad pochodzi impuls? Gdybys mial/a zmieni¢ pozycje, jaka czeS¢ swojego ciata
poruszyt(a)bys jako pierwszg?

Najpierw ustal dyskomfort, ktéry lezy u zrédet tego impulsu: Czy to napiecie? Czy
jest co$, co zaczyna dretwie¢? Czy czujesz zimno lub gorgco, a moze cos innego?

Postuchaj teraz impulsu i zmien pozycje.
Jakie zmiany czujesz w ciele?
Jesli nie czujesz impulsu do zmiany pozycji, moze jest Ci po prostu wygodnie. Zwréé

uwage na to, jakie sygnaty ptynace z ciata informuja Cie o tym, ze jest Ci
wygodnie.

KOLeJne posSwianczenia PomacaJgce W POWrOCIE DO C1ata ZNaJDZIBSZ LULaJ:

5 MEDYTACJA
W RUCHU I TANCU

WYPROBUJ WYPROBUJ

www.agasokolowska.com



https://youtu.be/3EPGr5Y6DRc
https://youtu.be/MxATkZVPdQs
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PROPOZYCJA 3
NawlGowanie SIEBIE W WYDArzenliacH,
KCOre wPanaJg Do TWOJBGD
WEeWNEeLrzneco swiaca

Co to wihasciwie oznacza? Wyprébuj proste rzeczy: np. gdy ktos§ moéwi Ci co$
nieprzyjemnego albo gdy uderzasz sie o kant stotu, zamiast powiedzie¢ sobie ,nic
sie nie stato”, sprobuij:

zapauzowac,

poczuc¢ emocje i doznania,

uznac je,

pozwoli¢, by pojawita sie jakas potrzeba ruchu, wyrazenia,

zdecydowad, kiedy i jak mozna na nig odpowiedzie¢, a nie by¢é przez nig
porwana/ym.

Krok po kroku poszerzamy mozliwosci zwiekszania swojej wewnetrznej
przestrzeni i nawigowania jej, gdy zaskakuja nas niespodzianki codziennosci.

Ponawiaj to proste /nie proste ¢wiczenie przez minimum dwa tygodnie, wtedy zdotasz
wychwycic, co dziata, co jest trudne i co dobrego moze ono dla Ciebie wnies¢. Moze
tez pokazac, jakie obszary potrzebujg zaopiekowania.

Moze zechcesz wystuchad podcastu
o jezyku ruchu i emocjach [LINK], moze
wezmiesz udziat w cyklu Czutej sity
obecnosci online [LINK] lub zapiszesz sie
Trening Swiadomosci: ciata, emocji, mysli,
relacji? [LINK] A moze sprawdzisz webinar:
Dlaczego i jak ruch moze pomdc w zmianie

negatywnego myslenia? [LINK]

www.agasokolowska.com



https://youtu.be/tLKB_4fxzyI?si=MglXPiV6R2q90QCr
https://agasokolowska.com/event/czula_sila_obecnosci/
https://agasokolowska.com/event/trening-swiadomosci/
https://agasokolowska.com/produkt/dlaczego-i-jak-ruch-moze-pomoc-w-zmianie-niesluzacych-powtarzajacych-sie-mysli/
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
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PROPOZYCJA 4
pOSWIanczenie wzmacniaJgce eLascvcznose
| UmieJecnoSc Byclia Jepnoczesnie
ZB SO0BJ | SWIALEM Zewnecrznym

« ORIENTING: rozejrzyj sie na zewnatrz z zaciekawieniem, kiedy jest bezpiecznie.

Potrzebujemy orientowaé sie zaré6wno wtedy, kiedy jest bezpiecznie, jak i wtedy, kiedy
jest inaczej. Aby nie aktywowac przez caly czas mechanizmow przetrwania, warto otwierac
sie na ciekawos¢. UczyC sie tego, ze bezpieczenstwo, a nie przetrwanie, moze byc¢
przewazajacym stanem.

« ODCZUJ, ZAUWAZ WSPARCIE, UGRUNTOWANIE: ziemie, grunt, krzesto, stopy,
posladki, plecy, brzuch — co jest wsparte?

Mozesz siedzieé, lezeé, staé, a mozesz by¢ w ruchu: z psem na spacerze, sam/a na
rowerze. Czesto, siedzgc ditugo, odcinamy sie. Czucie wsparcia, gruntu, podioza przywraca
nas do naszego systemu.

« POCZUJ, JAK ODDYCHASZ: odech jest bardzo ciekawy, bo zmienia naszg fizjologie.
Zasila, umozliwia np. wejscie w gory, a z drugiej strony, kiedy sie przestraszymy, bardzo sie
skraca. Podczas technik oddechowych warto zwroci¢ uwage na napiecie — bo np. napiecie
miesniowe, w mostku, w plecach moze utrudnia¢ peten zakres oddechu.

« POLACZ: orientacja na zewnatrz — wsparcie pod Toba — oddech. | kontynuuj to samo
w wybranej przez Ciebie pozycji albo podczas ruchu.

Wybieraj kolejno$é, zauwazaj emocje i mysli. Poznajesz siebie, odwiedzasz

siebie bez oceny. To duzo. To regulacja, bycie ze soba, nieopuszczanie siebie.

Czasem mozesz poczué przetadowanie tymi z pozoru prostymi é¢wiczeniami. Niektorzy
funkcjonujg w mechanizmie tzw. funkcjonalnego zamrozenia i z poczatku, rozmrazajac, czuja
sie gorzej. JesteSmy ciekawymi stworzeniami, znajdujemy roézne strategie, by méc zy¢ mniej
bolesnie nasze zycia.

www.agasokolowska.com
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PROPOZYCJA 5

KONKIres | ImProwizacJda — WYBOr rucHu
WzmacniaJgceso WyBrang Przez SIeBIe POLrZEBE

Powracaj na kilka sposobéw (ponizej pomysty) do nagrania pracy z ptynami, ktérag
zaproponowatam podczas webinaru. Dr. Martha Eddy rozwineta podejscie tgczace
ruch somatyczny z rozumieniem fizjologii ciata oraz emocji. Nazwata je BodyMind
Dancing™.

o Wybierz jeden ptyn na dzis, ktory daje Ci komfort.

Wybierz jeden ptyn na dzis, ktéry daje Ci odpoczynek.

Wybierz jeden ptyn na dzis, ktory Cie energetyzuje.

Pozwol, by Twoje ciato bez udziatu gtowy wybrato samo.

Wybierz 2-3 ptyny i znajdz sposoby przechodzenia pomiedzy nimi.

www.agasokolowska.com
Fot. Agelika ZeleZnicka


https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
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PROPOZYCJA 6
BYCIE CU | CBraz W pomu-cleLe.
Krocklie poSwiapczenie uwaznoscl
POMAacGaJgce POWrocIC DO SIEBIE

Moze masz dzi$ dobry dziehn i masz sie catkiem dobrze. A moze jest zupetnie odwrotnie?
Jesli jestes w trudnym stanie, nie chce Ci sie, masz opér i w ogdle cata masa rzeczy
jest na nie — odetchnij i nie opuszczaj siebie.

e Zauwaz, co dzieje sie w Twojej szczece, czesto tgczonej z wyrazaniem emocji ztosci.

« Jak ma sie Twoje gardto z potrzebg mowienia, bycia styszang, ustyszanym?

» Jak oddech i Swiadomosc¢ wedrujg nizej, w okolice Twojego mostka i serca?

» Jak ma sie Twoja przepona? Czy jest dzis blizej bezsilnosci czy elastycznosci?

» Jak odczuwasz okolice brzucha z wewnetrznymi organami, czuciem z trzewi?

» Wybierz dowolne miejsce i doznanie, ktéremu mozesz chcie€ sie przyjrzec.
To moze by¢é dowolne miejsce. Z oporem, dyskomfortem. A moze masz dziS dobry
dzien i bedzie to miejsce, ktére ma sie catkiem dobrze. Odnajdz przymiotniki, ktorymi
mozesz opisacC to doznanie. Szukaj swoich okreslen. Moze wraz z nimi pojawi sie obraz,
wyobrazenie, a moze zechcesz sie poruszy¢? PobgdZz z tym doznaniem. Juz wiesz, gdzie
ono jest, masz kilka przymiotnikdw, moze i obraz i ruch.

o Kiedy juz zakonczysz ruch, otworz sie na pytanie: Gdyby Twoje doznanie mogto

mowié, co by Ci powiedziato? O oporze, dyskomforcie, a moze o dobrym stanie,
ktérego doswiadczasz? O czym warto pamieta¢?

emocii relacj - Aga Sok
=

MEDYTACJA

WYPROBUJ

www.agasokolowska.com


https://youtu.be/ZDFYaHO4YXM

AgaSokotowska APTECZKA RUCHOWA @
WYTANCZAJAC ZYCE DLA UKtaDU Nerwouweco ®

@wytanczajac_zycie

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

Ny agasokolowska.com
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energii

Jezeli chcesz dowiedziec sie wiecej
o0 zamieszkiwaniu w domu-ciele,
mozesz postucha¢ mojego podcastu

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

o

Wszelkie prawa zastrzezone. Plik oraz jego tres¢ sa chronione prawem - .
feleZnicka

autorskim i stanowig wtasnos¢ marki Wytariczajac zycie Agnieszka Sokotowska.


https://www.instagram.com/reel/C51D8_zIJAf/?igsh=aWk3NnhlMW95c3pn
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

