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Wszystko, co istnieje, najpierw byto marzeniem.
Antoine de Saint-Exupéry

Profesor Marek Kaczmarzyk, biolog i neurodydaktyk, przypomina, ze system chcacy
zrozumied inny system musi by¢ co najmniej o jeden rzad wielkosci bardziej ztozony. A my
stoimy przed wyzwaniem poznania witasnych mdzgéw - niesamowitych organdw,
zbudowanych z okoto 86 miliardéw neurondw. To liczba poréwnywalna do atoméw w
widzialnym wszechswiecie! Kazdy z tych neurondw ma potencjat do nawigzywania tysiecy
potaczen, co daje nieograniczone mozliwosci w zakresie odkrywania siebie — naszych
emocgji, mysli, intuicji i... marzen.

Kiedy po raz kolejny rozwazatam poprowadzenie noworocznego warsztatu o marzeniach,
co$ mnie zatrzymato. Ustyszatam od kilku osdb: ,Ja nie marze. Nie mam marzen”. To
zdanie przywotato nie tylko wspomnienia dawnej wersji mnie — tej, ktéra tez nie marzyta —
ale wywotato réwniez refleksje nad rdédznorodnoscia naszych sposobow myslenia i
odczuwania.

Co ksztattuje marzenia? Dlaczego jedni je majg, a inni nie? Co intuicja moze miec

wspolnego z marzeniami?

Roznimy sie w sposobach planowania, podejmowania decyzji, a takze w zdolnosci do
urzeczywistniania zaréwno planow, jak i marzen. Odpowiedzi na pytanie ,dlaczego?” mozna
szuka¢ w naszych historiach zyciowych, w kulturze, w doswiadczeniach — i to jest wazne. Ale
rownie wazne jest spojrzenie na to, jak niesamowitg catoscig jestesmy. Ciato, ruch, emocje i
mysli tworza jedna sie¢ — nieprzerwang wymiane informacji, ktora ma wptyw nawet na
nasze zdolnosci do snucia marzen i intuicyjnych wizji.

Dlatego zapraszam Cie do podrdzy, w ktorej ciato, poruszenie i somatyczna obecnos$é moga
otworzy¢ przestrzen dla odkrycia czego$ nowego. Moze marzenia nie sg tylko czyms ,,do
wyobrazenia”. Moze s3 czyms$, co czeka w Tobie na to, by sie poruszyé — dostownie i
metaforycznie.

www.agasokolowska.com
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Intuicja i marzenia moga by¢ ze sobg powigzane w kilku aspektach, zarowno na poziomie
psychologicznym, jak i neurologicznym.

WY TANCZAIAC ZYCIE

Zarowno intuicja, jak i marzenia (marzenia senne i marzenia na jawie) majg swoje zrodto w
’ . ? . . . - - ’, . . .
podswiadomosci. Intuicja to czesto nagte przeczucie lub wiedza, ktora pojawia sie bez
swiadomego procesu myslowego. Z kolei marzenia — czy to nasze pragnienia, czy obrazy
sndw - czesto wynikaja rowniez z gteboko zakorzenionych informacji, ktore sa

przetwarzane w podswiadomosci.

Intuicja moze by¢ ,komunikatem” z podswiadomosci, ktéry pozwala nam szybko podjaé

decyzje lub dostrzec pewne wzorce. Marzenia mogg by¢ natomiast forma wyrazenia
naszych ukrytych pragnien, lekow lub nierozwigzanych mysili.

W procesie budzenia intuicji i marzen aktywne sg gtebsze struktury moézgowe, np. uktad
limbiczny (emocje) i kora przedczotowa (abstrakcyjne myslenie). Intuicja opiera sie na
.skroconych $ciezkach” przetwarzania informacji, ktére pozwalaja nam dziata¢ szybko,
bazujac na doswiadczeniach lub ukrytych wzorcach. Marzenia — zaréwno te w snach, jak i
jawne — s3 wynikiem luzniejszych skojarzen i pracy wyobrazni.

Marzenia i intuicja czesto angazujg te czesc¢ naszej psychiki, ktéra jest mniej racjonalna i
bardziej symboliczna. Intuicja dziata jak symboliczne ,przebtyski” w naszym mysleniu —
wyczuwamy cos, ale nie zawsze umiemy to od razu uzasadnic.

Marzenia moga by¢ budulcem intuicji. Kiedy mamy silne marzenie, mdzg czesto dziata ,,w
tle”, szukajac sposobow jego realizacji. To stad czasem rodzg sie intuicyjne decyzje, ktére
wydajg sie nielogiczne, ale prowadzg ku realizacji celow.

Intuicja i marzenia sg jak dwie Sciezki prowadzace do gtebszego zrozumienia siebie i Swiata.
Oba te procesy korzystajg z podswiadomosci, kreatywnosci i emocji, a ich wspdlnym
mianownikiem jest zdolnosé do taczenia informacji w nowy sposdb.

Marzenia mogg inspirowac intuicje, a intuicja moze prowadzié do realizacji marzen.

www.agasokolowska.com
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N marzen:
KONCEPCJA 4 CHArakcerow mozeu

Przygotowujac webinar, odkrytam
niesamowitg dr Jill Bolte Taylor -
amerykanska neurobiolozke, ktdéra po
udarze lewej potkuli mézgu doswiadczyta
gtebokiego potaczenia z intuicja i
kreatywnoscia  prawej  poétkuli.  Jej
wystgpienie na TEDx ,Stroke of Insight” na
platformie YouTube obejrzato ponad 25
miliondw ludzi, a jej historia stata sie
inspiracjg dla wielu.

thisisyourbrain.com

Po o$miu latach pracy nad powrotem do petni zycia Jill nie tylko odzyskata zdrowie, ale
takze przetozyta je na wiedze i inspiracje. Zbudowata i opracowata koncepcje czterech
charakteréw mézgu (4 brain characters), ktéra moze pomdc zrozumieé siebie na
gtebszym poziomie. Zrozumienie i poznanie dajg wolnosé.

Wiedza o sobie daje wolnosé, bo kiedy rozumiesz siebie,
nie musisz juz szukad potwierdzenia na zewnatrz.

Carl Gustaw Jung

Koncepcja 4 charakterow modzgu odnosi sie do rdoznych funkcji prawej i lewej poétkuli
mozgu. Dr Bolte Taylor w swojej pracy tgczy doswiadczenie naukowe z osobistym
przezyciem udaru, ktory tymczasowo ,wytaczyt” jej lewg potkule. Wedtug dr Bolte Taylor
najwieksza rdznica pomiedzy obiema pdtkulami to tryb percepciji:

Lewa podtkula organizuje informacje,
tworzy logiczne struktury i daje nam
poczucie indywidualnej tozsamosci,
oddzielajac ,ja” od reszty. Odpowiada
za ,myslenie”, ,rozumienie” i ,dziatanie”
— analize, podejmowanie decyzji
opartych na przesztych doswiadczeniach
i logiczne planowanie przysztosci.
Wspdtpracuje z jezykiem i ocenianiem,
jest réwniez odpowiedzialna za nasze
myslenie linearne i zdolno$¢ do
analizowania przesztosci.

Prawa potkula funkcjonuje w trybie
holistycznym, doswiadczajgc chwilowego
oycia w tu i teraz”, nie analizuje
przesztosci ani przysztosci w sposdb
linearny, nie zajmuje sie przetwarzaniem
szczegotowych informacji. Zajmuje sie
wrazeniami ciata, kinestetycznym
poczuciem przestrzeni i jest gtédwnie
odpowiedzialna za naszj intuicje.

www.agasokolowska.com


https://www.youtube.com/watch?v=UyyjU8fzEYU&t=135s
https://www.youtube.com/watch?v=UyyjU8fzEYU&t=135s
https://thisisyourbrain.com/2023/01/the-other-side-of-stroke-with-dr-jill-bolte-taylor/

AgaSokotowska poruszyt sie @

WYTANCZAAC ZYCE W KIBrunku

- @
marzef

Dr Jill Bolte Taylor podkresla, ze doswiadczenie udaru pozwolito jej na ,wejscie” w $wiat
prawej potkuli, przez co poczuta gtebokie potaczenie z catoscia i intuicja, bedac wczesdniej
osobg, ktora w swoim zyciu kierowata sie gtownie lewopodtkulowym mysleniem. Rozumienie
logiki funkcjonowania obydwu pdtkul daje wieksza wolnosé w dziataniu i doswiadczaniu
zycia, poniewaz jestesmy w stanie balansowa¢ pomiedzy logicznym planowaniem (lewa
poétkula) a byciem w terazniejszosci i stuchaniem intuicji (prawa pétkula).

Podstawowe zatozenie koncepcji dr Bolte Taylor méwi, ze kazda pétkula mézgu ma dwie
czesci: jedna bardziej emocjonalng (ukierunkowang na przezywanie emocji i doznan) oraz
druga bardziej racjonalng (zajmujaca sie analiza i dziataniem). W rezultacie mamy cztery
charaktery, ktore razem sktadajg sie na petnie naszego doswiadczenia. Funkcjg kazdego
charakteru jest chronienie nas i dbanie o nas.

Left Brain Right Brain

sloww.co

CHARAKTER 1: LeWwa my§Laca POLKULA
SZEF, anaLItyczny organizacor

e To logiczna, analityczna i zorganizowana poétkula.
e Odpowiada za myslenie liniowe, jezyk, logike, planowanie i szczegdtowg analize.
e To wewnetrzny ,kontroler”, ktéry dba o harmonogramy, zarzadzanie czasem i zadaniami.

CHarakGer 2: LEWa emocJonaLna PotKULa
SCraznik emocJl

e Lewa podtkula emocjonalna, z tzw. moézgiem limbicznym, obejmujacym struktury takie
jak hipokamp i ciato migdatowate, odpowiada za nasza zdolnosé postrzegania siebie
jako indywidualnosci, ktéra ma swojg przesztosé, przysztos¢ oraz poczucie ciggtosci
istnienia w czasie.

www.agasokolowska.com
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e W tej czesci mdzgu miesci sie rowniez tzw. wyspa, ktéra odgrywa kluczowa role w
wywotywaniu specyficznych rodzajow pragnien i gtodu zwigzanego z emocjami oraz
doswiadczeniami.

e To ona moze budzi¢ niekoniecznie konstruktywne reakcje na trudne wydarzenia
zwigzane z uzaleznieniami i réznymi mechanizmami radzenia sobie, by odreagowac
napiecie.

e To wtasnie ta cze$s¢ mézgu odpowiada za emocje zwigzane z przesztoscig oraz obawy
o przysztosé. Czesto jest to miejsce, w ktdrym pojawiajg sie uczucia takie jak wina, ztosc,
lek czy stres, ktére moga aktywowac sympatyczny uktad nerwowy i przypominac o bélu
z przesztosci. Jednak dzieki tej samej czesci mézgu mamy réwniez potencjat do tego, by
skonfrontowad sie z powracajacymi, trudnymi emocjami z przesztosci. Zyskujemy
mozliwosé przemyslenia tych doswiadczen, odniesienia sie do nich i stopniowego
uzdrawiania. W ten sposdéb mozemy przejsé przez proces transformacji, ktory pozwala
powrdci¢ do terazniejszosci jako silniejsza, bardziej ugruntowana osoba.

To wtasnie dzieki zdolnosci przeksztatcania podejscia do przesztosci jesteSmy w stanie
wzrastac¢ i w petni angazowac sie w terazniejszos¢, uwalniajac sie od starych, negatywnych
wzorcow. Jednoczednie charakter 2 moze mieé tendencje do ,zatrzymywania sie w
przesztosci”, analizujgc w nieskonczonosc¢ btedy i niepowodzenia, krytykujac nas i/lub innych
— jesli pozwolimy sobie polegac tylko na nim.

CHArakcer 3: prawa czuJgca pOLkULA
rab0SNd EKSPLOMACJd

e To czes$c prawej potkuli zwigzana z intuicjg, kreatywnoscia i zabawa.

e Charakter 3 jest spontaniczny, radosny, zyjacy w chwili obecnej. Nie skupia sie na
przesztosci ani przysztosci, lecz na tym, co dzieje sie tu i teraz.

e W tej czesci mdzgu doswiadczamy poczucia potaczenia z innymi, empatii oraz
tworczego flow.

CHAarakcer 4: prawa mvSLaca POtKUL3
GtEBOKIE POtJCZENIE Z CAt0SCI]

e Ta czes¢ prawej potkuli odpowiada za poczucie jednosci z wszechswiatem,
transcendentalne doswiadczenia i gteboka duchowosé.

e Charakter 4 pozwala nam poczué, ze jestesmy czescig czegos$ wiekszego. Jest zwigzany z
medytacjg, wdziecznoscia, mitoscig do swiata i poczuciem wewnetrznego spokoju.

www.agasokolowska.com
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Dr Jill Bolte Taylor podkresla, ze kazdy z nas ma wszystkie cztery charaktery, ale zwykle
niektére sg bardziej dominujgce w codziennym zyciu. Kluczem do ,petnego zycia” jest
nauczenie sie rozpoznawania, ktory charakter jest aktywny w danym momencie i
swiadome korzystanie z kazdego z nich w odpowiednich sytuacjach. Przyktad:

e Charakter 1 moze pomdc zorganizowac wyjazd,

e charakter 2 moze pomdc rozpoznaé, co nas
niepokoi w tym, ze wyjezdzamy,

e charakter 3 moze pomdc odnalezé radosé w
chwili obecnej, kiedy bedziemy juz na miejscu,

e charakter 4 moze pomdc wprowadzi¢ harmonie
i poczucie jednosci w sobie i z innymi, czud
wdziecznosc¢ za bycie i zycie.

DLACZEGO WEDtUG KONCEPCJI 4 CHArakLerow
NIeKtOrzy LUDZIE marzg, a Inni nige?

Wedtug tej koncepcji zdolnos¢ do marzen moze by¢ silnie powigzana z aktywnoscia
prawej pétkuli mézgu, czyli z jej dwoma ,,charakterami”:

e Charakterem 3 (radosny eksplorator), ktdory jest odpowiedzialny za spontanicznosd,
kreatywnos$¢ i wyobraznie. To ta czes¢ nas potrafi uwolnié sie od struktury, pozwalajac
snuc wizje, fantazje i tworzy¢ scenariusze petne mozliwosci.

e Charakterem 4 (gtebokie potgczenie z catoscig), ktéry daje nam dostep do poczucia
jednosci z czyms$ wiekszym — inspiracji ptynacej z intuicji, marzen i duchowej sfery zycia.

Z kolei osoby, ktéore maja silniej dominujace funkcje lewej potkuli, moga mieé trudnosé z
»puszczeniem kontroli” i pozwoleniem sobie na snucie marzen.

e Charakter 1 (szef, analityczny organizator) moze podchodzi¢ do marzen zbyt
racjonalnie, uwazajgc je za strate czasu, cos nierealnego lub nieproduktywnego.

e Charakter 2 (straznik emocji), ktory jest zwigzany z lekami i krytycznym mysleniem, moze
ogranicza¢ marzenia, poniewaz obawia sie nieznanego, porazki lub niemoznosci ich
realizacji.

www.agasokolowska.com
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DLACZEGO FUCH OCWIEra na marzenia I INGUICJE?
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1. RUCH PrZzenos! uwaGg bo Cldtad

Kiedy jesteémy w ruchu, szczegdlnie w swobodnym,
spontanicznym tancu, zaczynamy wycisza¢ umyst i
przenosimy uwage na odczucia z ciata. To zmniejsza
aktywnosé lewego mézgu, ktéry jest odpowiedzialny
za myslenie liniowe, kontrolowanie i analizowanie.

2. SWOBODNY rUcH rozwiJa kreacvwnoSe

Eksplorowanie réoznych form ruchu — nie tylko tych,
ktore sg zaplanowane lub ,poprawne”, ale takze

improwizowanych — pozwala uruchomi¢ nasza

kreatywng strone. To naturalny ,jezyk” prawej

potkuli, ktory sprzyja wyobrazni i wizjonerskiemu Fot. Angelika Zeleznicka
mysleniu.

3. UCIELESNIANIE RUCHU NATURY ZMNIEJSZA aKLvwnoS¢ anaLitvczng

Ruchy inspirowane ruchem natury, krajobrazu zmniejszaja aktywnosé analityczna.
Zmniejszaja dominacje fal beta (zwigzanych z analitycznym mysleniem), pozwalajg przejs¢
w bardziej twdrcze i intuicyjne stany umystu.

4. KONCakKL Z GrawictdcJg | PrZzescrzenig ocwiera 0KNO DO ,CU | CEraZ”

Cwiczenia somatyczne, jezyk ruchu, taniec, w ktorym doswiadczamy ciezaru ciata,
przestrzeni wokét nas i ruchu w chwili obecnej, pomagaja powracad do tu i teraz i regulowad
uktad nerwowy. Wiecej o tym mozesz dowiedzied sie z webinaru ,Apteczka ruchowa”.

Obecno$¢ w chwili ,tu i teraz” jest podstawg dostepu do twaorczych, regeneracyjnych i

intuicyjnych funkcji mézgu.

Marzenia potrzebuja dwéch skrzydet: intuicji, by widziaty swiat oczami duszy, i
konkretnego dziatania, by mogty zaistnie¢ w rzeczywistosci. Prawa pdtkula szepcze wizje,
a lewa buduje mosty, bysmy mogli do nich dotrzed.

www.agasokolowska.com
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Intuicja nie myli sie zbyt czesto. Jest to gtos, ktory
wypowiada sie spoza umystu, z gtebi duszy.
Carl Gustaw Jung

WYTANCZAAC ZYCEE

Kiedy w naszym ciele pojawia sie nadmiar napieé, wydziela sie kortyzol — hormon stresu,
ktory moze utrudniac¢ dostep do bardziej ztozonego myslenia i kreatywnosci. Z kolei radosc i
pozytywne doswiadczenia stymulujg produkcje hormondéw takich jak: dopamina
(odpowiedzialna za poczucie nagrody i motywacje), serotonina (wptywajgca na dobry
nastroj), endorfiny (przynoszgce euforie) oraz oksytocyna (budujgca poczucie bliskosci).
Hormony te dziatajg wspodlnie, aby zwiekszy¢ nasze poczucie szczescia i zadowolenia z zycia.
Podobnie, kiedy sie poruszamy, tanczymy, biegamy, mamy szanse na to, aby organizm
wydzielit endorfiny, dopamine i serotonine. Nawet jesli to trwa tylko przez chwile, to jest
to wazna informacja, ze mozesz mieé na siebie wptyw i odzyskiwaé utracone sity.

[ POSLUCHAJ: PODCAST ,,ZAMIESZKAC W CIELE, ZAMIESZKAC W ZYCIU”

Ucielesnianie zmian w ruchu przygotowuje do tego, ze mozliwe staje sie to, nad czym
pracuje sie w codziennosci. Jest jak trening przed realng sytuacja. Zaciekaw sie i poznaj
swaj naturalny jezyk ruchu.

Nadchodzgce dobro moze czasem zaskoczy¢ lub przestraszyé, szczegdlnie jesli dtugo zyto
sie w napieciu i przetrwaniu. System moze ,chcie¢” przetrwaniowych doznan, bo s3 one
dobrze znane.

l

Fot. Dorota ﬁgpiszewska

www.agasokolowska.com
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Prakiykd ZdbBdnia 0 marzenid, INcuiCJ@ — 0 SIEBIE
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Pytania przygotowujace grunt i poszerzajace perspektywe (inspirowane refleksjami Vishen
Lakhiani, zatozyciela i mowcy firmy edukacyjnej Mindvalley).

e Jakie sa doswiadczenia, ktére chce miec¢ w najblizszym czasie?
e Jak chce wzrosnad, kim potrzebuje sie stawad, by miec¢ powyzsze doswiadczenie?

e Czemu chce dedykowad swoja energie zyciowa, zaangazowanie?

Pozwdl sobie pisaé¢ przez minimum 3 minuty bez cenzury.

Wyobraz sobie, Zze marzenie juz jest. Co wnosi do Twojego Zycia?

e Jakie mozliwosci stojg przed Tobg i innymi osobami dzieki temu marzeniu?

e Zczym to marzenie, potrzeba Cie konfrontuje?

e A w czym pomaga Ci sie rozwingc?

e Czy jest jakis nawyk (zachowanie, sposob myslenia), ktéry potrzebujesz odpusci¢ lub
wdrozyd, aby marzenie zaistniato w Twojej codziennosci?

e Jaka jest przeszkoda, ktéra moze stang¢ na drodze do realizacji Twojego marzenia? Jak ja
przezwyciezyc?

e W kim, w czym masz wsparcie lub inspiracje?

Jak sie czujesz i co myslisz, kiedy patrzysz na to, co napisatas/es?
Co chcesz wprowadzi¢ do swojego zycia, aby zadbac¢ o marzenie i zaczac je realizowad:
w najblizszym tygodniu, kolejnym miesigcu i w ciggu 3 nastepnych miesiecy? Zanotuj to

na 3 kartkach.

Jesli chcesz, opowiedz o tym komus. Potdz zapisane kartki w miejscu, do ktdrego czasem
zagladasz.

Marzenia nie sg po to, by byty realistyczne.

Sa po to, by inspirowac cie do stania sie osoba, ktdra je zrealizuje.
Vishen Lakhiani

www.agasokolowska.com
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WYTANCZAAC ZYCIE
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Kliknij i zobacz:

Instagram } i L
Marzenia s3g rzeczywistoscia
ﬂ Eacebook w oczekiwaniu.
74D~
{i;} Sklep as
Edgar Allan Poe

° YouTube
Newsletter

Jesli chcesz zgtebic pierwszy i naturalny jezyk, ktorym
moAwi ciato, razem z Karen Studd zapraszamy na:

e
A 4\*,
4 & o
e

.

BOCZNY KURS TRENERSKI:
SWIADOME CIALO, JEZYK RUCHU

»
w s

=

4 : B . Yastrzezone. Plik oraz jego tresc sg chronione prawem
Fot. Angel/ka Zelezg_lcka asnos¢ marki Wytariczajac zycie Agnieszka Sokotowska.


https://www.instagram.com/wytanczajac_zycie?igsh=cHU3MmE2cjBlaXVw
https://www.facebook.com/WytanczajacZycie
http://agasokolowska.com/sklep
https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/
https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/
https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/
https://www.youtube.com/@wytanczajac_zycie
https://eepurl.com/drlgGD
http://agasokolowska.com/sklep
https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/
https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/
https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/
https://www.youtube.com/@wytanczajac_zycie
https://eepurl.com/drlgGD

