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Przygotuj sie, ale na luzie

Zadbaj o to, zeby nikt nie przeszkadzat Ci w odstuchu i praktyce. Przygotuj co$ do
notowania, wode do picia i spokojne miejsce na to, aby mac sie poruszyc.

Praktyka moze przynies¢ rézne doswiadczenia
Rados$¢, frustracje, zaskoczenie, zmeczenie, skok energii. Kazde z nich jest naturalne.
BadzZ dla siebie tagodna/y. Pozwdl sobie na odczuwanie bez nadmiernego analizowania.

Twoj ruch, spontaniczny, niepolecony przez kogos ma MOC

Podczas zaje¢ czasem co$ pokazuje, ale czesciej prowadze gtosem. Nie musisz na mnie
patrzec¢ — wazniejsze jest, by Twoje ciato znajdowato wtasne sciezki.

Zacznij od oddechu i odczucia wnetrza

Oczy mozesz mie¢ zamkniete lub otwarte — eksperymentu;j.

Nastaw sie na ciekawos¢

Stuchaj siebie z nastawieniem na zaciekawione ,TAK”. Niektorzy tatwiej odczuwajg
emocje, inni sg bardziej swiadomi ciata — ta praktyka pomoze tgczyé oba aspekty.
Stopniowe zauwazanie doznan pogtebia relacje miedzy tym, co fizyczne i psychiczne.

Daj sobie przestrzen i podazaj za tym, co dla Ciebie uzyteczne

Moje stowa to tylko sugestie. Cate Twoje ,self” jest zaproszone. Twoje ciato moze
podgzad tam, gdzie chce isé.

Pozwdl umystowi odpoczad

Nie musi by¢ odpowiedzialny za wszystko. Uspokdj kore moézgowa poprzez ruch.
Znajdz aktywne wsparcie w sobie, w swoim ciele.

Nie wymuszaj, dostosuj do siebie

Praktyka nie jest po to, by osiggnac konkretny rezultat, ale by odkrywac¢ mozliwosci.
Nie ma magicznych rozwigzan od razu — to podrdz odkrywania.
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Sensation - Perception - Insight

Doswiadczaj, obserwuj, pozwdl na wglad.

Twoje unikalne doswiadczenie ma swdj czas

Nie spiesz sie, pozwol na proces.

Rozrdznianie elementdéw pozwala wzrastaé

Jest potrzebne, by mogta nastgpic integracja przeciwienstw.

Koncentracja niech bedzie lekka, ptynna, obudzona

Zbyt mocna moze prowadzi¢ do napiecia.

Zadaj pytania, ale nie szukaj natychmiastowej odpowiedzi:

e Co dzieje sie z moim umystem, gdy praktykuje?
e Czy zauwazam powtarzajgce sie schematy?
e Jak moge byc dla siebie bardziej tagodna/y w myslach?

NAJDLUZSZE 30 CM,
CZYLI $CIEZKA Z GEOWY DO CIALA

Zamieszkac w ciele,
zamieszkad w Zyciu
— V.

DARMOWY PODCAST

DARMOWY E-BOOK

Ruch moze by¢ poczatkiem zmiany. Potrzeba czasu, odwagi, zaciekawienia, by nie
»robi¢” ruchu, ale by pozwoli¢ mu sie pojawi¢, odczu¢ emocje z nim zwigzane, by¢
moze odszyfrowac ukryta pod wczesniejszym nierobieniem tego ruchu historie.
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https://www.youtube.com/@wytanczajac_zycie/podcasts
https://www.youtube.com/@wytanczajac_zycie/podcasts
https://agasokolowska.com/e-book/
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Newsletter

Badz cierpliwy/a dla wszystkich swoich pytan
i nierozwigzanych spraw w twoim sercu. Czasem
s3 jak zamkniete pokoje i ksigzki napisane
w obcym jezyku. Nie szukaj odpowiedzi, ktdra
nie moze przyjs¢ w tej chwili, bo by moze nie
mogt(a)bys jej wystuchad. Wazne w tym
momencie, by zy¢ tym wszystkim. Zy¢ rédwniez
pytaniami. A wtedy stopniowo, niepostrzezenie
przemienig sie w odpowiedzi.

A RER +++

Jesli chcesz doswiadczyd¢
kluczowych elementdw jezyka
ruchu i leczacej sity pracy poprzez
ciato, stacjonarnie zapraszam na:

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