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Witaj w przestrzeni podcastu
Zamieszkaé w ciele, zamieszkaé w zyciu

To miejsce - podobnie jak medytacje w ruchu - zaprasza Cie do spotkania ze soba.
Tym razem nie poprzez ruch, a poprzez stuchanie i refleksje.

Podcast powstat z tej samej potrzeby co medytacje: by tworzy¢ przestrzen powrotu do
ciata, do czucia, do wewnetrznej rozmowy. Nie znajdziesz tu gotowych rozwigzan. To
raczej zaproszenie do zatrzymania sie i postuchania - nie tylko moich stow, ale tez
siebie samej/ego.

Moze co$ w tych opowiesciach poruszy w Tobie strune, ktora czekata na

dotkniecie. Moze przywota pamiec czucia, ktorej dtugo nie byto. A moze po
prostu bedzie to chwila bycia razem - w prawdzie, niedoskonatosci, procesie.

Stowa i historie, ktorymi sie dziele, mogg sta¢ sie dla Ciebie tymczasowym, a moze i
statym towarzyszem drogi. Mozesz zabrac je ze soba wszedzie — na spacer, w droge
do pracy, czy do swojej prywatnej przestrzeni.

W podcascie dziele sie refleksjami, doswiadczeniami i teoriami wspierajagcymi w tej
podrdzy. Opowiadam o budowaniu relacji z ciatem, o zauwazaniu sygnatow, ktére z
niego ptyna, i o tym, jak powoli, z ciekawoscia i tagodnoscia otwierac sie na to, co
zywe i prawdziwe w naszym wewnetrznym swiecie.

To nie droga na skroty. To raczej zaproszenie do powolnego rozpakowywania swoich
historii, do uwaznego stuchania siebie i stawiania matych krokdw ku zyciu w wiekszej
zgodzie ze soba.

Stuchajac, mozesz zauwazad, jak Twoje ciato odpowiada na te opowiesci - moze
pojawi sie oddech, poruszenie, albo ched siegniecia po jedng z medytacji w ruchu.
Witasnie w ten sposob splata sie doswiadczanie tych przestrzeni: stowo przechodzi w
ruch, a ciato zaczyna mowié wtasnym jezykiem.

Nie musisz stuchaé wszystkiego od razu. Nie musisz mieé celu. Mozesz pozwolié
sobie na btadzenie po tych nagraniach, wybierad je intuicyjnie, wraca¢ do nich wtedy,
gdy poczujesz potrzebe. Moze za ktéryms razem ustyszysz cos inaczej, cos nowego sie
w Tobie poruszy. To Twdj czas, Twoja sciezka i Twoje tempo.

Dobrze, ze tu jestes. Rozgos¢ sie.
Aga Sokotowska
WWW.aga .com


https://www.youtube.com/playlist?list=PLjKHt760MK0PoRNG62ub6eRbWeMrgKfxV
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Zgubilismy sie w gtowach i odtgczylismy od ciat. Musimy wrdcié
do ciata, jesli chcemy znalez¢ naszg prawdziwa tozsamosé.

NN\
M. Woodman

Kolejnos¢ odstuchu polecana przez Age:

Bezpiecznie w Domu Ciele

Dlaczego $ciezka z gtowy do ciata bywa tak kreta?

Po co odcinamy sie od ciata?

Ciato mowi — czesé |. Jezyk ruchu, jezyk ciata — co to takiego?
Ciato mowi — czesé Il. Gdzie przyktadad ucho, by ustyszec ciato?
Pamied ciata

Emocje zatrzasniete w ciele

Ucielesnienie — relacje i wzorce

Zycie w ciele — skarb czy putapka?

Kiedy ciato boli. Chroniczne zmeczenie i bol
Dlaczego nie jemy albo jemy za duzo?
Czemu trudne emocje i mysli powracajg
Gtos wewnetrzny, krytyk czy przyjaciel?

Jak korzystac z podcastu
yZamieszkac w ciele, zamieszkad w zyciu””?
+ Stuchaj catosciowo lub wybidrczo - jak czujesz.

Nie ma jednej dobrej drogi. Mozesz przestuchad caty cykl lub siegac¢ po odcinki, ktére
przyciggng Cie tytutem, tematem Llub intuicja. Czasem to wtasnie przypadkowe
klikniecie moze otworzy¢ wazng przestrzen.

+ Daj sobie czas na rezonowanie.

Po odstuchaniu pozwdl, aby stowa miaty czas w Tobie wybrzmieé. Moze pojawi sie
mysl, emocja, wspomnienie. A moze nic nie wydarzy sie od razu - i to tez jest w
porzagdku. Czasem wewnetrzne echo przychodzi pdznie;j.

www.agasokolowska.com



+ Mozesz taczy¢ stuchanie z ruchem.

Jesli podczas stuchania poczujesz, ze Twoje ciato chce sie poruszy¢ - pozwdél mu na to.
Ten podcast moze by¢ impulsem do mikro ruchdow, rozluznienia, gtebszego oddechu...
do tego, co pojawi sie jako odpowiedz ciata.

+ Wracaj tyle razy, ile potrzebujesz.

Te nagrania nie maja terminu waznosci. Mozesz do nich wracaé wielokrotnie, za
kazdym razem styszac co$ nowego. Jak z ksigzka, ktéra przy réoznych spotkaniach
odstania kolejne warstwy.

+ Podziel sie, jesli poczujesz.

Jesli ktorys odcinek Cie szczegdlnie poruszy, mozesz podzieli¢ sie nim z kims bliskim.
Moze stanie sie pretekstem do rozmowy, wspdlnego stuchania lub refleks;i.

+ Przed odstuchem - zatrzymaj sie na chwile.

Wez gtebszy oddech. Nie musisz wiedzie¢, dokad Cie to zaprowadzi. Wystarczy, ze
pozwolisz sobie stuchac¢ tak, jak mozesz dzis - z otwartoscia albo dystansem, z
ciekawoscig albo ostroznoscia. Kazda droga jest dobra. Ten cykl nie jest mapg z
wyznaczong trasg, ale rodzajem towarzyszenia w wedrdwce, ktora juz trwa. Nawet jesli
0 niej zapomniatas/es.

Bede tu z Toba. Mozesz do mnie napisaé, skomentowad, zapytac o cos.
Przesztam swoja droge, by zamieszkaé w ciele. Wiem, jak wazne
jest méc dzieli¢ te droge z kims, kto Cie ustyszy.

MEDYTACJE =
W TANCU | RUCHU

,O POBIERZ BEZPLATNY E-BOOK
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https://agasokolowska.com/wp-content/uploads/2025/04/medytacje-w-tancu-i-ruchu.pdf
https://agasokolowska.com/wp-content/uploads/2025/04/medytacje-w-tancu-i-ruchu.pdf
https://agasokolowska.com/wp-content/uploads/2025/04/medytacje-w-tancu-i-ruchu.pdf
https://agasokolowska.com/wp-content/uploads/2025/04/medytacje-w-tancu-i-ruchu.pdf
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(“i"} “BEZPIECZNIE W DOMU CIELE” |

Skad bierze sie umiejetnosé regulacji emocji i
budowania dobrych, wspierajacych relacji?

Dlaczego poczucie bezpieczenstwa we wtasnym ciele
nie zawsze jest naturalnym stanem?

W jaki sposdb reakcje przetrwaniowe zapisane w ciele
matego dziecka mogg przeksztatcic¢ sie w
automatyczne, nieswiadome strategie dziatania w
dorostosci?

Jaka role odgrywa dorosty w budowaniu bazowego
poczucia bezpieczenstwa u dziecka?

Jak czucie sie bezpiecznie we wtasnym ciele wptywa na
emocje, przekonania i sposob myslenia?

@ (@magdalenazielinska343 « 2 mies. temu

e Dlaczego zdarza sie, ze uciekamy od ciata w umyst, Bezpiecznie w ciele.. tak bardzo wazne by

R K . E bezpiecznie zyé. By méc w petni byé soba i
OdCIHaJQC sie od czucia? rozwija¢ swéj potencjal. Dzigkuje za ten podcast.

e Jakie praktyczne sposoby pozwalajg powracaé do ciata OHERREoEy G Sk K pa WSO P

. g S, ; . &} ca E]
i zmieniac wzorce, ktore przestaty nam stuzyc w »

dorostym zyciu?
Co to znaczy, ze poprzez dotarcie do pamieci ciata
mozna budowac bezpieczng przysztosc?

e Dlaczego samo myslenie moze nie wystarczad, aby
dobrze i w petni zy¢, podejmowac adekwatne — * ﬁﬁ
decyzje i czué sie sobga? . — E
=l =N :

Dlaczego zdarza sie, ze czujemy i wiemy szybciej, niz — e
potrafimy logicznie wyjasni¢, dlaczego cos sie dzieje? |
Czym jest wewnetrzne czucie i dlaczego jest
niezbedne do podejmowania adekwatnych decyzji
(pisat o tym m.in. Antdnio Damasio - stynny profesor
neurobiologii i autor wielu ksigzek)?

Co moze przecigzac¢ uktad nerwowy? Skad mogg brad
sie takie objawy jak chroniczne zmeczenie, problemy z
trawieniem czy migreny?

Co sprawia, ze czasem popadamy w skrajnosci i

1 7 H @InnaWersjaciebie - 1 rok temu H
Zapomlnamy o OdPOCZynku' Jaka rOl.Q petnla g tym ‘ dziekuje, wtasnie zastanawlatem sie dzis kiedy
reakcje przetrwaniowe? to sie tak stato ze odcialem si¢ od siebie i

9 9 Qo swiata, od czego sie to zaczelo... dobrze
Y Dlaczego S'edzen'e W beerChU W pOZYC]I opisalas temat i idealnie trafitas z emocjami,

medytacyjnej nie zawsze jest pomocne dla kazdego? SAMOMOdE, potraéba dacerien|a tp
Jaka role odgrywa samoobserwacja i zauwazanie Er = R
doznan w ciele w procesie lepszego rozumienia siebie

i swoich potrzeb?
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https://youtu.be/tLKB_4fxzyI?si=LLq1kDV9kjz5JKaU
https://youtu.be/tLKB_4fxzyI?si=LLq1kDV9kjz5JKaU
https://youtu.be/T_tGlJoX-t4?si=gPujT8eoZHNvxLJ8
https://youtu.be/T_tGlJoX-t4?si=gPujT8eoZHNvxLJ8
https://youtu.be/tLKB_4fxzyI?si=LLq1kDV9kjz5JKaU
https://youtu.be/T_tGlJoX-t4?si=gPujT8eoZHNvxLJ8

fm,} “PO CO ODCINAMY SIE OD CIALA?”

e Dlaczego warto odzyskiwac dostep do czucia
swojego ciata?

e W jaki sposob poprzez cielesne "ja" juz od
najmtodszych lat uczymy sie réznych sposobow
radzenia sobie z otaczajgcym swiatem?

e Dlaczego wycofanie sie w nieczucie moze petnic
funkcje ochronna (odwotuje sie do kluczowych
zatozen i mysli Sarah Peyton, twdrczyni metody
Resonant Healing)?

e Jak mozna poméc sobie w powrocie do
terazniejszosci?

e Dlaczego warto zamieszka¢ w swoim ciele? Co
daje petna obecnosé¢ we wtasnym ciele?

e Jakie ¢wiczenia mogg wspiera¢ wychodzenie z
mechanizmow odciecia?
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o @LutyLuty-e7v - 3 tyg. temu
Aga jestes dzisiaj Moja Czula
Przewodniczka...ucze sie czuc siebie na nowo, a
Twoj cieply, serdeczny glos pozwala mi ukochac
siebie w chwili, jakiej sie znajduje teraz.

Moc serdecznosci

Asia@Qp
[l I B S

Jak zmienia sie Twoje ciato w rdéznych sytuacjach: gdy
jestes sam/a, w grupie, w czasie odpoczynku, gdy
mierzysz sie z réznymi wyzwaniami?

Na czym polegaja cztery kategorie jezyka ruchu (Ciato,
Dynamiczne Jakosci Ruchu, Czas i Przestrzen) i w jaki
sposob tgcza sie z odczuciami w ciele, emocjami,
relacjami, mysleniem?

Jak swiadomos¢ jezyka ruchu moze wspierac proces
wychodzenia z obcigzajacych wzorcdw, takich jak
potrzeba spetniania oczekiwan otoczenia kosztem
wtasnych potrzeb?

W jaki sposob doswiadczenie ciata zmienia sposdb, w
jaki funkcjonujemy, i jak moze otwierac¢ droge do
lepszego zycia?

WWW.aga .com

f-a (@zyciewharmonii « 1 rok temu (edytowany)

~ Jestem wdzigczna za to ze dzielisz sig Swoim
doswiadczeniem B Pozwalam Sobie z kazdym
dniem bardziej zrozumie¢ jezyk mojego Ciala
poczu¢, doswiadezy¢ €2 Najbardziej bliskie jest
mi zaciskanie i puszczanie, wibrowanie i
uwalnianie, skakanie, tuptanie i wybieganie teraz
odwazam sie na delikatnosé¢ B
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https://youtu.be/m3F3KtIaCMM?si=o_P5k6pvcj-LYMXy
https://youtu.be/m3F3KtIaCMM?si=o_P5k6pvcj-LYMXy
https://youtu.be/9t6p2b_7bL8?si=2oTNRCdNGmBtmZh0
https://youtu.be/9t6p2b_7bL8?si=2oTNRCdNGmBtmZh0
https://youtu.be/m3F3KtIaCMM?si=o_P5k6pvcj-LYMXy
https://youtu.be/9t6p2b_7bL8?si=2oTNRCdNGmBtmZh0
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(“i"} “EMOCJE ZATRZASNIETE W CIELE” |

e W jaki sposdb swiat emocji zwigzany jest z naszym
ciatem?

e W jaki sposdb psychika chroni nas przed
przezywaniem emocji, gdy brakuje bezpiecznego
fundamentu?

e Jak mozna budowac poczucie bezpieczenstwa, aby
czerpac z bogactwa emocji w codziennym zyciu? Jak
z czutos$cia opiekowac sie emocjami z przesztosci?

e Co mdwi nam eksperyment Antonio Damasio o tym,
ze ciato “wie” szybciej niz racjonalny umyst?

e Dlaczego czasami zamykamy sie na czucie emoc;ji?
Co ma to na celu?

e Jak mozesz zrobic pierwszy krok w kierunku
budowania bezpiecznego miejsca w ciele dla emocji?

¢ Dlaczego czasami powtarzamy niestuzace nam
wzorce w relacjach lub odnajdujemy sie w podobnych
sytuacjach, mimo ze staramy sie ich unikacé?

¢ Jak niewerbalna komunikacja miedzy rodzicem a
dzieckiem wptywa na zdolnos¢ regulowania emocji w
dorostosci?

e W jaki sposdb wzorce relacji wyksztatcone w
dziecinstwie oddziatujg na nasze pdzniejsze zycie?

e Co oznacza termin ,druga skéra” w koncepcji Esther
Bick i jak odnosi sie do naszego funkcjonowania?

e Dlaczego ucielesnienie jest kluczowe w procesie
rozwoju i zmiany?

o @Agnieszka-uv4nl + 13 dni temu

e Jakie praktyczne sposoby moga pomdéc w powrocie do Odkrywezy dia mnie materiat, szezegdinie o

kontaktu z ciatem na co dZ|er'17 drugligj skc’)rze,klc’)rawieAlokll'otAnie widziatam u
swojej mamy. Mam wrazenie jakbym odnalazta
¢ Do jakiej literatury naukowej warto siegna¢, chcac zagubiony puzzel. Dzigkujg
zgtebic temat? ¢ ¢ 8 &
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https://youtu.be/jiThGkqFl3g?si=r1_u4AQGFWrumJzd
https://youtu.be/jiThGkqFl3g?si=r1_u4AQGFWrumJzd
https://youtu.be/vnDqE8asbVY?si=rAO-CWuQ7FbWZJdu
https://youtu.be/vnDqE8asbVY?si=rAO-CWuQ7FbWZJdu
https://youtu.be/jiThGkqFl3g?si=r1_u4AQGFWrumJzd
https://youtu.be/vnDqE8asbVY?si=rAO-CWuQ7FbWZJdu
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[ “ZYCIE W CIELE - SKARB CZY PULAPKA?”

e Dlaczego zycie w ciele moze by¢ zaréwno darem, jak i
wyzwaniem?

e W jaki sposob slady zapisane w pamieci ciata, ktore
ujawniaja sie dopiero po latach, wptywaja na nasze zycie?

» Dlaczego poczucie przeptywu i ciezaru sa
fundamentalne dla ludzkiego dobrostanu?

e Jak koncepcja Katii Bloom wyjasnia przenikanie sie
dwach jakosci ruchowych — przeptywu i ciezaru — i ich
wptyw na nasze zycie i rozwoj?

e Jak mozesz lepiej poczuc obecnosé przeptywu i ciezaru
w swoim ciele? Jakie znaczenie mogg one dla Ciebie miec?

e Jak historia Ilony (imie zmienione) pokazuje, ze
zaangazowanie ciata jako naszego prawdziwego domu
moze pomadc przetamacd ograniczajgce schematy i odkry¢é
nowe mozliwosci?

e Jakie moze by¢ podtoze bdlu o niejasnej etiologii?

¢ Jaka role odgrywa Autonomiczny Uktad Nerwowy (AUN)
w ksztattowaniu mechanizméw samoregulacji?

e W jaki sposob wczesnodzieciece doswiadczenia wptywajg
na zdolnosc¢ organizmu do uspokojenia lub nawykowe
reakcje, ktére moga wyczerpywad organizm?

e Jak intensywne reakcje przetrwaniowe w dtuzszej
perspektywie moga prowadzi¢ do wystepowania
symptomow takich jak migrena, fibromialgia, chroniczne
zmeczenie czy problemy z trawieniem?

e Czym rdznig sie funkcje uktadu sympatycznego i
parasympatycznego? Jak ich wspotpraca pomaga

4 4 . e @ @annaszumowska5683 + 11 mies. temu h
Za Ch owac rownowa g e po m Ied Zy a ktyW n OSCIQ a J Agnieszko bardzo dziekuje za ten niesamowity
. . . 7 wyktad i sposéb w jaki przekazujesz trudne
reg enera CJ a | Od pOCZYn kle m ¢ tresci. Zaraz bede stuchata jeszcze raz...
. . . . . Momentami czutam, jakby$ méwita o mnie i
* Jakie sposoby pracy wspierajg stuchanie ciata, i ot Na Bz azedalalpoiniakzsbata G
o o n o spotkaniu warsztatowym przestaje bole¢ mnie
rozpoznawanie ptynacych z niego odczuc i biodro, Bl ten towarzyszyt mi niezmiennie od
. . . wielu lat. Dla mnie praca z ciatem, odkrywanie w
Od pOW|a da nie na Jego potrzeby? ruchu jego tajemnic i puszczanie tego co sie

odkrylo jest bardzo uwalniajgce. Zaczynam
akceptowac siebie i kocha¢ moje madre ciato,
ktére czasem wie lepiej iz rozum. Bardzo
potrzebowatam tego nagrania i w ogdle tego
wszystkiego, co robimy na warsztatach.
Pozdrawiam i zachecam wszystkich do terapii
ruchem i tarice oraz do zamieszkania w swoim
domu - ciele.

G2 9 B &
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https://youtu.be/XKcpMTGlt2g?si=6zkJ1yrZMvd6U4Sr
https://youtu.be/XKcpMTGlt2g?si=6zkJ1yrZMvd6U4Sr
https://youtu.be/F21qNQG6rqg?si=M_sFayj-pHq1NWpK
https://youtu.be/F21qNQG6rqg?si=M_sFayj-pHq1NWpK
https://youtu.be/F21qNQG6rqg?si=M_sFayj-pHq1NWpK
https://youtu.be/XKcpMTGlt2g?si=6zkJ1yrZMvd6U4Sr
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(um “DLACZEGO NIE JEMY ALBO JEMY ZA DUZ0?”

¢ Dlaczego pojawiaja sie zaburzenia odzywiania? Jak

moga one taczyc sie z tematami zyciowymi takimi jak
kontrola vs. brak kontroli, granice, poczucie
bezpieczenstwa czy bycie widziana/ym w relacji
(przywotuje konkretng historie osoby, ktorg opisatam
w ksigzce pt. "Psychoterapia tancem i ruchem.
Terapia indywidualna i grupowa")?

W jaki sposdb ciato chroni nasza psychike?

Jak poprzez potaczenie ruchu, odczuwania i nazywania
emocji mozna uczy¢ sie docierania do madrosci ciata?
W jaki sposdb pomaga to w wychodzeniu z
niekorzystnych wzorcow i strategii?

Dlaczego wracaja do nas niechciane, trudne i bolesne
mysli, nawet gdy wszystko wydaje sie by¢é w porzadku?
W jaki sposdb te mysli sa powigzane z emocjami?
Dlaczego czasami odcinamy sie od nich i jaka jest cena
ich nieujawniania?

Jak ruch moze wspiera¢ kontakt z emocjami i ich
wyrazaniem? Jakie interwencje ruchowe mogg pomdc w
budowaniu poczucia bezpieczenstwa i relacji z ciatem?
Jakie konkretne sposoby mozesz wyprobowad, aby
otworzyc sie na swoje emocje i mocniej osadzi¢ sie w
terazniejszosci, zyjac petnigj?

o @Agnieszka-uv4nl - 8 dnitemu

Zostajg ze mna stowa - Zamieszkac w ciele w
pelni. tatwo pozostawaé w petni w kontakcie ze
soba gdy nie ma zbednych dystraktordw, ale
coraz trudniej gdy pojawia sie coraz wiecej
bodZcow na zewngtrz. To chyba wymaga duzej
uwaznosci. Budzi skojarzenie z poczatkami

AgaSokotowska
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nauki jazdy samochodem, gdy trzeba byc¢
swiadomym co sie dzieje na zewnatrz i
jednoczesnie stuchaé instruktora, zmieniac biegi,
sprzegto, hamulec... a gdzie tu miejsce na
$wiadomosc ciata? Czy jest w ogdle mozliwe by¢
caty czas w PELNYM kontakcie ze swoim ciatem
niezaleznie od ilosci bodzcow i interakcji w jakie
wchodzimy kazdego dnia z otoczeniem? Musze
to przetestowac. Dzigkuje za inspiracje I

¢t P B &
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https://youtu.be/6v-WzFHt4Jc?si=JhgEJjHBXi04uxPB
https://youtu.be/6v-WzFHt4Jc?si=JhgEJjHBXi04uxPB
https://youtu.be/dSfqzSU01Q8?si=dykqEpTgq1Z0C2_G
https://youtu.be/dSfqzSU01Q8?si=dykqEpTgq1Z0C2_G
https://youtu.be/dSfqzSU01Q8?si=dykqEpTgq1Z0C2_G
https://youtu.be/6v-WzFHt4Jc?si=JhgEJjHBXi04uxPB
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.|||||. “GLOS WEWNETRZNY, KRYTYK CZY PRZYJACIEL?”

¢ Dlaczego wewnetrzny gtos bywa wspierajacy lub
ranigcy? W jaki sposdb moze sprzyja¢ odpoczynkowi i
regeneracji, albo przeciwnie — potegowac cierpienie i
napiecie?

e Jak wewnetrzny krajobraz wptywa na nasze samopoczucie
i zdrowie?

¢ Jak uwarunkowania ewolucyjne sprawiaja, ze trudniej jest
nam pozostawac w pozytywnym stanie?

¢ Dlaczego akceptacja i uznanie tego, co jest, stanowia
kluczowy krok w procesie zmiany?

e Jakie to uczucie by¢ Tobg? Co robi Twdj mdzg, kiedy nie
jestes zajetaly?

e Jak dziata mechanizm sieci spoczynkowej w mdzgu?
Dlaczego, gdy nie otrzymuje on konkretnych zadan, nasza
uwaga czesto wedruje ku bardziej krytycznym i ranigcym
czesciom wewnetrznego gtosu?

e Jak badania Sary Peyton pomagajg zrozumieé wptyw
krytycznego wewnetrznego gtosu na nasze zycie?

e Jakie praktyki moga pomoc w przebudowie wewnetrznego
dialogu? Dlaczego warto nad tym pracowac?
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Dlaczego robie to, co robie?

Dlatego, ze sama doswiadczytam, jak praktyka
ta zmienia zycie na lepsze. Ruch, jasniej niz
stowa, mowi o tajemnicy istnienia, a z drugiej
strony jest namacalnie konkretny. Udato mi sie
wytanczyé z zycia w bloku z wielkiej ptyty,
trudnego dziecinstwa, ktdére nie byto mojg wina,
wielu rél i ich odwrdcen, oraz z kilku innych
historii i dynamik toksycznych relacji.

W pewnym momencie poczutam, ze nie musze
juz tylko wytanczad sie, zmieniaé, wychodzid,
odchodzi¢. Poczutam, ze wreszcie moge zaczgc
tez budowadé, wtanczad sie w zycie, stawac po
jego i swojej stronie.

Ruch, taniec, ucielesnienie siegaja gtebi. Rudolf Laban przewrotnie ujat to w
jednym z moich ulubionych cytatéw: ,,Ruch obejmuje tak wiele wymiardow, ze
nawet fikanie koziotkbw moze sie staé swietg zabawa”. Pamietam, jak temat
zabawy byt zawsze obecny, uteskniony, peten sprzecznosci, kiedy pracowatam z
osobami, ktore doswiadczyty przemocy. Gdy na sali, w grupie, mogty doswiadczyc
rozluznienia, usmiechu, lekkosci i sity, bawi¢ sie bez strachu - czutam, ze te
momenty zabawy stajg sie swietym momentem. Zawsze.

To nie jest obietnica, ze bedzie tatwo. To jest zaproszenie do tego, by
nauczyc sie sposobu docierania do swoich zasobdw, opiekowania sie
tym, co boli, oraz odzywiania nadziei na dalsza podroz.
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Do czego Cie zapraszam?

Zapraszam Cie do siebie samej/ego. Do zycia w petni. Jesli moge towarzyszy¢ Ci w
tej podrozy, zrobie to najlepiej, jak potrafie — a jesli uznam, ze kto$ inny bedzie
lepszym przewodnikiem, z serca polece Ci osobe, ktdrej prace dobrze znam, jezeli
zwrdcisz sie do mnie bezposrednio.

Prowadze nieodptatny kanat na YouTube -
poza skorzystaniem z medytacji w ruchu, mozesz
zaczerpna¢ wyjasnien, stuchajac podcastéow
(pobierz darmowy przewodnik). Kilka razy w
roku prowadze rozbudowane  webinary
ruchowe online i cykl Czuta sita obecnosci, poza
tym treningi, warsztaty stacjonarne i roczny
kurs trenerski. Indywidualnie superwizuje i
prowadze mentoring.

W réznych miastach w Polsce dziatajg trenerki/rzy jezyka ruchu i swiadomej pracy
z ciatem. Z kilkoma osobami, ktore ukonczyty roczny kurs lub szkolenie z
psychoterapii tancem i ruchem, wspotpracuje od wielu lat. Aktywne/i zawodowo
trenerki/rzy jezyka ruchu i $wiadomej pracy z ciatem stale pogtebiajg swoja wiedze,
poddaja swoja prace superwizji i rozwijaja kompetencje, by wspiera¢ w procesie
ucielesniania siebie.

NAJDLUZSZE 30 CM,
CZYLI SCIEZKA Z GEOWY DO CIAEA e

www.agasokolowska.com
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Spotkajmy sie
w sieci:

Ruch ma mozliwos¢ przenoszenia nas do domu

Instagram duszy, do $wiata, dla ktérego nie mamy nazwy.
Ruch dosiega naszej najgtebszej natury, a taniec
Facebook twdrczo jg wyraza. Poprzez taniec zagladamy do
tajemnicy zycia, ktdra wydobyta ze srodka,
Sklep wykuta pragnieniem kreowania osobiste;j

zmiany, w tancu zyskuje gteboka moc

YouTube uzdrawiania ciata, psychiki i duszy.

Newsletter Anna Halprin

Jesli chcesz zgtebic pierwszy i naturalny jezyk,
ktérym mdwi ciato, zapraszam na:

o ; ! il Wszelkie prawa zastrzezone. Plik oraz jego tresc¢ sa chronione prawem
/" gelika Zeleznicka autorskim i stanowig wtasnosé marki Wytariczajac zycie Agnieszka Sokotowska.
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