AgaSokotowska

WYTANCZAAC ZYCEE

-
Wakacyjne SPA z Jezykiem Ruchu

Sztuka - Pasja - AutentycznoS¢

PROGRAM WYJAZDU
13-17.08.2025

Sroda

e 15:00 - przyjazd i obiad

e 16:30 - 18:30 blok ,Lgdowanie w SPA”.
Warsztat otwierajqcy i pierwsza ni¢
opowiesci.

e 18:30 - kolacja

e 20:00 - tance w kregu

Czwartek

8:00 - 8:40 - poranna niespodziankowa rozgrzewka

9:00 - $niadanie

e 10:00 - 11:30 blok I Ala ,Co stycha¢ w domu ciele?”.
Przekraczajqc prég domu ciata, zaprosimy siebie do
odwiedzin przestrzeni, w ktérej kazda komnata skrywa
dZwieki, historie i wrazenia zakorzenione w naszej
cielesnosci. Podczas warsztatu wstuchamy sie w te
subtelne opowiesci, odkrywajqgc, co ciato méwi o swoim
stanie i potrzebach.

e 11:50 - 13:30 blok II Aga K. ,Co stycha¢ w sercu?”.

Nasza wewnetrzna podrézniczka - swiadomos¢ - bedzie

miata okazje odwiedzi¢ centralng przestrzen naszego
domu-ciata - serce. Poszukujgc zasobéw skrywanych w
tej przestrzeni, przejdziemy przez kolejne progi
wyznaczane przez CUD-owngq tréjce ciata, umystu i duszy,
pozwalajqc sercu wytariczy¢ skrywane w nim pragnienia.
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e 13:30 - obiad

e 15:30 - 18.00 - blok III Aga S. ,Warsztat w naturze -
Amerta Movement”. Amerta to jawajskie stowo - ,nektar”
lub ,eliksir”. Integralnq czeSciq tej praktyki jest
postrzeganie cztowieka jako istoty, ktorej ,ja” (self) nie
jest czyms statym i niezmiennym. W centrum uwagi
znajduje sie potencjat, a nie problem, co otwiera
przestrzen do doswiadczania. Poznamy cztery bazowe
dynamiki w ruchu wprowadzone przez Prapto
Suryodarmo.

e 18:30 - kolacja

Piatek

e 8:00 - 8:40 - poranna niespodziankowa rozgrzewka

e 9:00 - $niadanie

e 10:00 - 11:30 blok I Ala ,Cielesna spizarnia”. Wyobraz
sobie, Ze wchodzisz do spizarni, gdzie na pétkach czekajq
réznorodne mikstury, sktadniki i esencje - kazda z nich
kryje potencjat ciata i jego naturalnych wzorcow
ruchowych. Bedziemy eksplorowaé zasoby z naszej
spizarni i przyglgda¢ sie im, smakujgc je i probujgc w
poszukiwaniu tego, co wspiera.

e 11:50 - 13:30 blok Il Aga S. ,WyS$niona przymierzalnia”.
Zanurzymy sie w prowadzonej krok po kroku ruchowej
eksploracji wybranego snu. Jesli nie pamietasz snow,
bedzie moZzliwos¢ poruszenia obrazdw, ktore znajdziesz u
nas na miejscu. Sen/obraz i taniec otworzq na kontakt z
prawq potkulq, przymierzenie innych, niecodziennych
sposobow bycia i odwazZenie sie na zajrzenie do siebie i
odczytanie ,wiadomosci” od nas samych.
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e 13:30 - obiad

e 15:30 - 18.00 - blok III Magda ,Alchemia relacji”.
Wejdziemy w podréz w gtqb siebie, gdzie ruch,
wyobraznia i relacje stanq sie narzedziami transformacji.
Zainspirowani Swiatem zwierzqt, zanurzymy sie w ich
instynktownq mqdrosé, by odnaleZz¢ w sobie naturalng site
I emocje zapisane w ciele. Przez ruch, zaréwno
indywidualny, jak i w grupie, zgtebimy alchemie relacji,
odkrywajqgc granice oraz wzorce wchodzenia w kontakt z
innymi, ktdére pozwalajq tworzy¢ gtebsze i bardziej
autentyczne potgczenia.

e 18:30 - kolacja

Sobota

e 8:00 - 8:40 - poranna niespodziankowa rozgrzewka

e 9:00 - $niadanie

e 10:00 - 11:30 blok [ ,Gromadzenie zbiorow”.
Indywidualna wyprawa do stref inspirowanych jakosciami

ruchu i przyrodq. Zaprosimy do odwiedzania réznych
obszaréw, poruszania sie miedzy nimi i wybierania tego,
co jest dla Ciebie najcenniejsze. To pierwsza czes¢, w
ktorej zbierzesz zasoby, by w kolejnych etapach stworzy¢
co$ wyjqtkowego.

e 11:50 - 13:30 blok II Zesp6t Wytanczajac zycie
,Tworzenie eliksiru”. Czas w mniejszych Grupach przy
wsparciu 4 prowadzqgcych na stworzenie unikalnych
mikstur - ucieleSnienie réznych jakosci ruchowych,
smakow, zapachow i konsystencji. Bedziemy wspdlnie
tworzy¢ w mniejszych Grupach po to, by mdc potem
podzieli¢ sie kreatywnq eksploracjq z pozostatymi. To czas
na refleksje, ucielesnienie tego, co powstato z naszych
zbioréw i wspétpracy.
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13:30 - obiad
15:30 - 18.00 - blok III ,Manifestacja eliksiru”.
Uwolnimy eliksir do §wiata! Wspdlna, ruchowa ekspresja

naszych jakosci i intencji. Stworzona mikstura stanie sie
symbolem, ktéry kazdy moze zabra¢ ze sobg - w formie
ruchu, zapisu intencji, rysunku czy amuletu. To czas na
zebranie mocy, eksploracji i twérczej energii.

18:30 - kolacja

20.00 - CELEBRISCO

Niedziela

e 9:00 - $niadanie

e 10:00 - 13:00 - integracja doSwiadczen i
przygotowanie na powrot, Aga S. ,0Oswoic¢ codziennosc”.
Otworzymy przestrzen w ruchu, stowie, rysunku na trzy
tematy: jak budowa¢ nawyki matych rytuatow, ktore
pomogq utrzymaé kontakt ze swoim ciatem, sercem i
intencjami? Jak radzi¢ sobie z wewnetrznym krytykiem
oraz wyzwaniami w kontynuowaniu praktyk? Jak na co

dzien wzmacniac siebie i nie podcinac skrzydet?
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