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Witaj w przestrzeni medytacji w ruchu

Zapraszam Cie do praktyki, ktdra otwiera przestrzen do bycia w tu i teraz, do
nawigzania kontaktu ze soba. Dzieki niej mozesz:

s ustyszec sygnaty ptynace z ciata,
pozwoli¢ sobie na ruch, ktéry nie wymaga wysitku ani doskonatosci,
rozluznic¢ napiecia, ktdre gromadzg sie w codziennosci,
wstuchad sie w swoje potrzeby,
poczuc¢ wiekszg lekkos¢, spokdj i klarownosé.

Ten przewodnik powstat z potrzeby stworzenia miejsca, w ktérym ciato, oddech i
uwaznos<¢ spotykaja sie w naturalnym, niewymuszonym ruchu. To nie jest kurs do
zaliczenia ani zadanie do wykonania. To otwarte drzwi do doswiadczen, ktdre
mozesz oswaja¢ w swoim rytmie. Kazda z medytacji zaprosi Cie do tego, by
zatrzymac sie przy sobie, rozpoznad swoje potrzeby, poruszy¢ to, co zatrzymane lub
zatrzymac sie przy tym, co poruszone.

Nie potrzebujesz wczesniejszego przygotowania.
Potrzebujesz tylko i AZ swojej obecnosci i
ciekawosci. Nagratam je, bo wierze, ze ciato jest
naszym domem - nie ,,czyms” stuzacym do
transportu myslacej gtowy, ale prawdziwym
miejscem zamieszkania naszej zywej energii
zycia. Kiedy pozwolimy sobie poczuc ciato nie jako
narzedzie, ale jako przyjaciela, zaczynamy
odkrywa¢, jak wiele odpowiedzi juz w sobie
mamy. Ruch staje sie wtedy nie tyle ¢wiczeniem,
ile rozmowg ze sobg - bez pospiechu, bez presji, z
fagodnoscia.
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Wejdz do tego przewodnika jak do miejsca, w ktérym mozesz odetchnaé. Zajrzyj do
wybranej praktyki, wtedy gdy poczujesz taka potrzebe. Wracaj do nich tak czesto, jak

zechcesz. Pozwdl, by te spotkania z wiasnym ciatem i ruchem wspieraty Cie w
codziennosci - w odzyskiwaniu réwnowagi, w odnajdywaniu wewnetrznej

klarownosci i w byciu blizej siebie.
Dobrze, ze tu jestes. Rozgosc sie.
Aga Sokotowska

Jak korzystac z medytacji?

Jesli do tej pory nie zdarzato Ci sie czesto wstuchiwad w sygnaty ptynace z ciata — nic
nie szkodzi. To dobry moment, by da¢ sobie przestrzen na takie spotkanie. Nawet

jesli bedzie to pierwszy raz, wystarczy Twoja uwaznos¢ i ciekawos¢. Niczego nie
trzeba robi¢ ,,dobrze” - po prostu zauwaz, co sie pojawia. To naturalne, ze nie
wszystko bedzie od razu czytelne. Twoje ciato nie musi méwic gtosno, by byto warte
wystuchania.

Kontakt ze soba i wptyw na swéj wewnetrzny swiat to skarb.

Twadj skarb do odkrycia, by zyto Ci sie lepiej.

Zachecam do powtarzania tej praktyki w
dowolnym czasie - za kazdym razem moze
przynies¢ nowe odkrycia. Mozesz zaczac i od
razu nie wiedzieC. Poprzez ucielesnienie
przecierasz szlak i budujesz nowe potaczenia
pomiedzy neuronami. Nowy ruch, ktdry

¢wiczysz, ksztattuje takze nowe potaczenia
neuronowe wewnatrz ciata i umystu.

Medytacje w ruchu maja podstawy w teorii
(wiecej o tym mdwie w podcastach), ale ich
dziatanie nie polega na wiedzeniu, a na
doswiadczaniu, na zakotwiczaniu doswiadczenia
w ciele, pozwalaniu mu na dziatanie, a nie na
wykonywaniu i osigganiu celu.

WWW.aga .com
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Medytacje dopasowane
do sytuacji i potrzeb

. Bezpieczenstwo i granice k

. Stabilnos¢ i uwaznosc bez napiecia

. Ugruntowanie i przestrzen

. Trzy wymiary oddechu

. Ucielesnione tak i nie

. Praktykuje tak, jak czuje

. Ustysz ciato, kiedy nie wiesz na rozum. | zatancz!
. Podrdz w gtab siebie — medytacja na nowy dzien, rok, projekt
. Nie wiedzied i zostac przy sobie

10. Nie chce mi sie

11. Odwaga bycia przy sobie

12. Przeptyw i grawitacja w ciele i w myslach

13. Odpuscié, by mdc ruszyd

14. Wytchnienie dla uktadu nerwowego

15. ,,Po prostu” badz

R Y

16. Cykl zycia w ruchu: jestem, poszukuje, przybywam, ruszam dale;j

Odwiedz méj kanat

B3 YouTube

Aga Sokotowska |
e Wytanczajac zycie

@wytanczajac_zycie

2,28 tys. subskrybentow « 92 filmy
www.agasokolowska.com

Opowiadam o zyciu w ciele. O tym, Zze nasze Ja obejmuje ciato,
umyst i emocje. Méwie o tym, co to znaczy, ze ciato m=  ..wiecej
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| Bezpieczenstwo i granice

e pragniesz pogtebic czucie swojego ciata i
wyrazi¢ sie w ruchu,

e masz ochote sprawdzi¢, jak mysli i intencje
wptlywaja na Twéj ruch,

e chcesz eksplorowac w ruchu wazne zyciowe
tematy, takie jak sieganie, dawanie, stawianie
granic oraz pozostawanie przy sobie,
odkrywajac, czym s3g one dla Ciebie dzisiaj.

W tej medytacji zapraszam Cie do budowania i
pogtebiania relacji ze sobg w ciele poprzez
kontakt z oddechem, wlasnym centrum i
granicami. Tym razem wybratam bardziej
dynamiczng muzyke, ktéra moze zaangazowac Cie
w wiekszy zakres ruchu.

Na poczatku zapraszam Cie do skontaktowania sie
z oddechem, objecia uwaga centrum oraz
odczucia potaczen w ciele. Potem zachecam do
tego, aby zauwazyl przestrzern wokot siebie i
poruszyC sie w dwodch kierunkach: od siebie do
Swiata zewnetrznego z ré6zn3 intencja - siegniecia
po cos$, podarowania czegos lub postawienia
granicy. Drugi kierunek to ruch od zewnatrz do
siebie, np. z intencja bycia przy sobie.

Podczas praktyki zachecam Cie do sprawdzania,
jak mysl i intencja wptywaja na ruch, do
uwaznosci, czucia i wybierania, do odkrywania, jak
ciato moze odzwierciedlac¢ tematy, ktdre w naszej
kulturze czesto rozpatrujemy tylko intelektualnie.

% @agnieszka8871 - 1 rok temu

Hej, to moja pierwsza medytacja w ruchu,
zrobiona na spacerze z psem w swietle ksiezyca.
) Jaki to ma sens dla mnie!
Dzieki Agnieszko, ze probujesz stowami
naprowadzi¢ mnie na odnajdowanie takiego
specyficznego stanu bycia sobg w sobie.
Uwielbiam. @ Inspiruje sig Twoimi stowami i
wstuchuje w siebie, niesamowite uczucie.

B P B &
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,|||||, Stabilnos¢ i uwaznos¢ bez napiecia

e potrzebujesz wiekszej stabilnosci i spokoiju,

e chcesz pobudzi¢ swojg koncentracje i uwaznosg,

e chcesz eksplorowac sposéb, w jaki podejmujesz
dziatanie w swoim zyciu,

e szukasz réwnowagi miedzy aktywnoscia a
odpoczynkiem.

W tej medytacji zapraszam Cie do eksploracji stanu
uwaznosci i stabilnosci. Na poczatku zaproponuje kilka
¢wiczen, ktdére pozwolg Ci poczu¢ wiecej komfortu we
wtasnym ciele. Nastepnie zaprosze Cie do pracy z
dwiema jakosciami ruchu - przestrzenig i czasem -
ktore pomagaja w kontakcie ze stanem obudzenia,
uwaznosci na czas i przestrzen.

Zachecam Cie do refleksji nad tym, co Cie zaciekawia:
czy bardziej angazuje Cie skupienie na jednym kierunku,
Czy raczej szersze zainteresowanie wszystkim, co dzieje
sie wokot? Jak zmienia sie Twoje postrzeganie, gdy
zwolnisz tempo lub przyspieszysz? Zauwaz, jakie tempo
sprzyja podazaniu w okreslonym kierunku przy
jednoczesnym zachowaniu rozluznienia. Kolejnym
krokiem bedzie przyjrzenie sie temu, jak Twoje ciato
reaguje, aby zregenerowal sie przed kolejnym
dziataniem. Jakie ruchy sa naturalne, by odzyskac
rownowage i spokoj?

Zakoniczymy praktyke, zwracajac uwage na stabilnos¢
ciata, t3czac ja z petng obecnoscia w przestrzeni
zewnetrznej. To medytacja, ktdra sprzyja odczuciu
réownowagi, nie tylko cielesnej, ale takze mentalnej,
pozwalajagc na doswiadczenie, wybodr i odkrywanie,
zamiast tylko myslenie o nich.

@g @MalgorzataSochan + 1 rok temu (edytowany)

dziekuje za piekne prowadzenie. Bardzo we mnie
zostaty stowa o potgczeniu tego ze czuje swoje
ciato i widze przestrzen mnie otaczajgca. O tym
ze "tak to ja na ziemii, w przestrzeni, czujgca’.
Zawsze moge do tego powracac

61 P OB @
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Fot. Angelika ZeleZnicka

,|||||, Ugruntowanie i przestrzen

e jestes ciekawy/a, czym dla Ciebie jest
kontakt z ziemig, centrum i przestrzenia,

e chcesz wyprédbowad w ruchu temat
zakorzeniania i wzrastania,

e chcesz otworzy¢ sie na dialog miedzy
czuciem, mysleniem i dziataniem.

W jezyku ruchu poruszamy sie z tematami, ktore
siegaja zycia, wykraczajac poza sam ruch i taniec.
Tym razem zapraszam Cie do spotkania z
wtasnymi korzeniami, centrum i przestrzenia - w
ciele i w sobie.

Na poczatku skierujemy uwage na oddech i
odczuwanie, by przygotowad ciato-dom na
gtebszg praktyke ruchu i obecnosci. Zachece do
tego, by zauwazy(, jak oddech przeptywa od
krancéw ciata do jego wnetrza, a potem wyptywa
na zewnatrz. Dalej nawigze do metafory nasiona,
ktdre, zanim wykietkuje, potrzebuje sie ukorzenic.
Poruszymy sie w rytmie zyciowych jakosci - @
kontaktu 2z ugruntowaniem, zakorzenieniem,

@Agnieszka-uv4nl * 2 mies. temu
Niesamowite doswiadczenie! Niczym rytuat
budzenia wewnetrznej mocy. Oddech, ktory
srodkiem ciata oraz przestrzenig mostka i glowy. ozywia to co pienwatne; kontakt 2 ziemig

przywotujgcy przodkow i ta moc w centrum,

dzigki ktorej mozna tylko siegac wyzej. Czuje
Odniesiemy SiQ tez do koncepcji mézgu rado$¢ ciata ... i caly czas w uszach stysze .. dum

2o 5 q % % dum tara ... calling my soul... calling me home.

tréjdzielnego (tzw. gadziego mdzgu), taczac sie z

Dziekuje @
centrum czujacym, emocjonalnym i myslacym. 6 9 8 e

Poruszajac sie, dajemy gtos kazdemu z nich. —

0 @nataliapietraszkiewicz7462 + 1 rok temu
Dziekuje! Mega dobrze mi robia te praktyki na
poczatek dnia.. Dzigkuje ze powiedziatas o
puszczaniu mimo uszu bo dzieki temu z
tatwoscig pozostatam przy ziemi i miednicy
kiedy byt czas wchodzenia wyzej, bedac przy
sobie:) Pozdrawiam!

Gl P B &
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Fot. Angelika ZeleZnicka

,|||||, Trzy wymiary oddechu

¢ chcesz rozwija¢ Swiadomos¢ swojego oddechu,

e czujesz, ze w s3 w Twoim ciele miejsca
potrzebujace opieki,

e chcesz pogtebia¢ wrazliwos¢ na wtasne
potrzeby.

Zapraszam Cie do rozgoszczenia sie we wtasnym
oddechu. Zachecam do odnalezienia wygodnej
pozycji, do rozpoznania tego, co na ten moment
jest dla Ciebie komfortowe. W tej medytacji
poprowadze Cie przez trzy wymiary ciata:
dtugosd, szerokosé i gtebokosé. Mozesz odczud je
poprzez potaczenie sie z oddechem, a dzieki temu
skontaktowad sie ze swoim ciatem, ktdre jest
pierwszym domem. Domem obecnym w catym
Twoim zyciu, tetnigcym ruchem bilionéw
komoérek.

Zaprosze Cie takze do poszukania miejsca w ciele,
ktore potrzebuje regeneracji i zaopiekowania oraz
do potaczenia tego miejsca z innym miejscem w
ciele, ktore jest zasobne i petne energii. Pozwdl
sobie odkry¢ to, co jest dla Ciebie budujgce na ten
moment. Nie ma jednego dobrego ruchu, wazne,
by poznawad swoje wilasne wzorce, sposoby
organizacji energii. Im wiecej bedziesz
praktykowad, tym wiekszy repertuar mozliwosci
zaczniesz odkrywac.

@monikaniemczyk7554 + 2 lata temu
Czekam na wiecej &

i S


https://youtu.be/y1LTu-NMJ0w
https://youtu.be/y1LTu-NMJ0w
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e czujesz sie przecigzony/a lub zmeczony/a, jednym i drugim. Wiasnie to "i" jest moim

. e . . dzisiejszym odkryciem. Poczutam jak to jest
® potrzebulesz pObUdZIC SWO]Q energl% mie¢ dostep prawie jednoczesnie do tych dwéch
e chcesz wzmocni¢ poczucie klarownosci, IakGSG. T Wil pemaga-wydo bnwae ig 2

utkniecia w jednym lub w drugim. Dziekuje:)

sprawczosci i wewnetrznej sity, P
e pragniesz rozpoznawac i Swiadomie

rozwija¢ swoje wewnetrzne ,,tak” i ,,nie”.

Zapraszam Cie do zgtebiania dwdch jakosci ruchu: aktywnego
odpuszczania i mobilizacji - dwdch pierwszych etapdw tzw.
cyklu satysfakcji w praktyce somatycznej, ktdéra dotyka
fundamentalnych Zyciowych tematdéw. Zacznij od znalezienia
wygodnej pozycji, w ktorej poczujesz, ze Twoje cialo jest
wspierane. Pozwdl sobie na stopniowe rozluznienie, odczucie
ciezaru ciata i oddanie go ziemi.

Kiedy zauwazysz, ze zblizasz sie do tego stanu albo chociaz o
nim myslisz (bo nie zawsze mozna rozluzni¢ sie i odpusci¢, a juz
na pewno nie na site!) zapraszam do wprowadzenia subtelnej
zmiany w odczuciu podparcia i stopniowego zwiekszania
nacisku.

Poczuj, jak Twoje ciato zaczyna angazowac sie w odepchniecie,
naturalng odpowiedz na mozliwos¢ zaangazowania, dziatania,
poczucia sprawstwa. Pamietaj — to mozliwos¢, a nie przymus!
Pozwdl sobie na odkrycie, jak przejscie pomiedzy odpuszczeniem
a mobilizacjg moze by¢ wyraziste i subtelne jednoczesnie.

Aktywne odepchniecie sie to nie tylko akcja w ciele, ale takze
sposoOb, w jaki mozesz poczu¢ site i klarownosé. Zanim zaczniesz
analizowa¢ mysli, zauwaz doznania ptyngce z ciata i sprébuij
podda¢ sie ich prowadzeniu. Odpuszczanie, mobilizacja i
aktywnos¢ uktadajg sie w cykl, do ktérego mozesz powracad,
bez presji na odnalezienie natychmiastowych odpowiedzi, ale
zanurzajac sie w doswiadczeniu ruchu.

@pszczolkaaaa * 3 mies. temu
Dziekuje za to doswiadczenie! Na poczatku
poczutam odpuszczenie i btogosc z nim
zZwigzang, ale im diuzej to trwato - pojawit sie
dyskomfort. Z prawdziwg radoscig przywitatam
aktywacje, a potem juz do konca cieszytam sie i

Fot. Angelika ZeleZnicka

>


https://youtu.be/GnHEi1OlKBY
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.|||||. Praktykuje tak, jak czuje

e potrzebujesz doswiadczyc¢ wiecej
autentycznosci, swobody i spontanicznosci,

e chcesz eksplorowac sposéb, w jaki
postrzegasz samego [sama3 siebie i Swiat,
bez osaddw i oczekiwan,

e szukasz gtebszego kontaktu z natura.

W tej medytacji zapraszam Cie do uwolnienia sie
od osaddw i ,eleganckich” mysli. Zachecam do
odwagi czucia i pozwolenia, by rzeczy po prostu
sie dzialy, zblizajagc Cie do siebie w
terazniejszosci. Inspiracja do nagrania tej praktyki
byt dla mnie warsztat ,Warstwy - ruch
autobiograficzny z Sandra Reeves”.

Sprobuj poruszy¢ sie w naturze, a jesli jest to
niemozliwe, odkryj rézne powierzchnie wokot
siebie. To zaproszenie do adaptacji i otwarcia sie
na nowy ruch. Badz swiadkiem [$wiadkinia
swoich mysli, emocji i doswiadczen. Pozwdl sobie
by¢ dostrzeganym/a, nawet przez nature.
Zastandw sie, jak Twoj sposob patrzenia na swiat
wplywa na to, jak jestes widziany/a.

Eksploruj rézne tempo i zaangazowanie w ruchu,
pozwalajgc na to, by ruch sie wydarzat, by byt
niewymuszony i niewymyslony. Na koniec
proponuje eksperyment: spedz 10 minut w
przyrodzie, doswiadczajgc siebie w wybranym
miejscu, a nawet czujac, ze dane miejsce zaprasza
Cie do tego, bys je odwiedzit/a. Natura jest
doskonatg inspiracjg, pokazujaca sciezki do
petniejszego zycia.

4& @Wiktoria-Wiga * 8 mies. temu
.

Fot. Angetika ZeleZnicka

< -

K
Praktyka ktora proponujesz zachwyca mnie za
kazdym razem kiedy jestem w naturze ¥ -
Dotykam smakuje wacham rozgrzebuije, :
przykrywam, przytulam, miziam, pluskam faluje
oddycham i jeszcze wiecej. A kiedy sie
przywitam z przestrzenig tancze i ciesze sig tym
ze jestem, a ze mna jest cata naturaQy
Wdzieczna jestem za tg medytacje. Wiktoria.

1 G E] &


https://youtu.be/UdZDZp_yON4
https://youtu.be/UdZDZp_yON4
https://youtu.be/UdZDZp_yON4

,|||||, Ustysz ciato, kiedy nie wiesz na rozum. | zatancz!

spotykasz sie ze stanem niewiedzenia,

e chcesz wystuchad przekazdéw ptynacych z
glebi czucia i intuicji,

e masz ochote odkry¢ nowe mozliwosci
wyrazania siebie.

Zapraszam Cie do poruszenia sie ze stanem ,,nie
wiem”. To praktyka skierowana do Twojej
intuicyjnej, prawej potkuli mézgu. Zréb jg w dniu,
w ktorym nie potrzebujesz precyzyjnych
instrukcji.

Zaczne od krotkiej opowiesci o Aleksandrze
Wielkim. Pd&zniej poprowadze Cie przez
inspirowane réznorodng muzyka doswiadczenie,
ktore moze sktoni¢ Cie do zywiotowego,
tanecznego ruchu. Zachecam do odnalezienia
ruchu, ktdry pozwala bezpiecznie wyrazi¢ sie
Twojej czujacej, intuicyjnej czesci, bo najczesciej
mowi ona bardzo autentycznie i z glebi.

Ta medytacja to zaproszenie do tego, by
odwazy¢ sie na zajrzenie w nieznane i odkrycie
nowych mozliwosci. Pod koniec zachecam do
przetozenia doswiadczenia na papier w stowie,
kolorze lub ksztatcie.

o @Agnieszka-uv4n! - 2 mies. temu

o @JoannaZielinska-19s - 1 rok temu

Dziekuje za cudowng medytacje. Dopiero

zaczynam przygode z budowaniem relacji z

cialem i czuje, Ze Twoje medytacje i podcasty —
bardzo mi w tym pomagaja. Odkrywam nowy

wymiar. Bardzo pomocne sg Twoje nagrania,

Twdj gtos i dobrany podktad muzyczny. Dziekuje

za te mozliwosé.

B P B &

Przyjemnie byto poptywacé w oceanie niewiedzy
“otym bardziej, ze stowa "nie wiem" w istotnych
dla mnie sprawach wywotuja z reguty napiecie
ciata. Zdecydowanie za krotko dla mnie,
poptywatabym jeszcze ... tak mito jest puscic
napiecie. Na pewno bede wracac do tej
medytacji @

6] P B &



https://youtu.be/xSZWntms09k
https://youtu.be/xSZWntms09k
https://youtu.be/xSZWntms09k

'|||||' Podréz w gtab siebie. Medytacja na nowy dzien, rok, projekt

e zaczynasz nowy etap, projekt lub dzien,

e szukasz odpowiedzi i inspiracji z gtebi siebie,

o chcesz skontaktowac sie ze swoja intuicja,
sercem, wewnetrznym prowadzeniem.

Warto siegna¢ po te medytacje, rozpoczynajac nowy
dzien, tydzien, projekt, rok. Moze by¢ pomocna, kiedy
chcesz poszukad odpowiedzi z gtebi siebie i spréobowad
wlaczy¢ w to wymiar ciata. Moze pomdc otworzyc
dostep do innej perspektywy, kierunku albo czegos po
prostu zaskakujacego, a nawet z glebi serca.

W tej medytacji zabieram Cie w przeciekawg podréz -
przez kosmos az do Twojego serca. Na poczatku
zapraszam do doswiadczenia siebie w terazniejszosci -
tego, jak sie czujesz w danym momencie, tu i teraz.
Przywotuje metafory i zapraszam do odczucia tego, co
na zewnatrz i wewnatrz. Zachecam do odczucia w
ruchu wielokierunkowosci - tego, jak Twoje ciato moze
siegaC w rézne strony i eksplorowac przestrzert wokot
Ciebie. Do siegania i odwiedzania kierunkow, intuicyjnie
lub z gtowy. Do wybierania i pozwalania, by wybdr sie
zadziat naturalnie i bez presji.

Dalej zachecam do skierowania uwagi na serce i jego
okolice, do wyciszenia na chwile mysli. Do odczucia jego
trojwymiarowosci, po to, aby ustyszec ,,wiadomosc”.
Nie musi to by¢ wiadomos¢ stowna, moze to by¢ cos, co
zechce sie wyrazi¢ w ruchu, obrazie, spiewie. To jest
inny rodzaj wiedzenia - taki, ktory ptynie z intuicji,
odczué, a nie z analizy umystu. Wiadomos¢ z gtebi
Ciebie do Ciebie czesto potrzebuje czasu, przestrzeni i
cierpliwosci, by sie ujawnic.

o @agnieszkaswiatek8886 * 2 mies. temu

webinar

POruszve sie
W KIerunku
marzen

Dziekuje za ta medytacje. Poczatkowo nie
mogtam sie w niej odnalez¢, w ruchu, z muzyka
w tle. Skierowanie do serca bardzo mnie
osadzito i uspokoito. Przypomniato mi o czym
bardzo waznym dla mnie, o czym zapomniatam.
Dziekuje Ci za to przypomnienie @ Na nowo
poczutam ciepto serca i ustyszatam jego
subtelny gtos. Tak wazny i dajgcy nadzieje na
lepszy czas.
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https://youtu.be/SXPzydvl4uw
https://youtu.be/SXPzydvl4uw
https://youtu.be/SXPzydvl4uw
https://agasokolowska.com/produkt/wytanczyc-marzenia/
https://agasokolowska.com/produkt/wytanczyc-marzenia/

'|||||' Nie wiedziec i zostal przy sobie

e przezywasz trudniejsze chwile,

e potrzebujesz akceptacji, fagodnosci i
wsparcia w obliczu nieznanego,

e chcesz uczy¢ sie pozostawania w kontakcie
z wlasnymi uczuciami.

Te medytacje przygotowatam na chwile, w
ktdrych jest trudniej, kiedy czujesz, ze wycofujesz
sie, a nawet odcinasz od swoich uczué. Moja
propozycja jest inna - zamiast sie od nich
odwracad, sprobuj pozostaé w kontakcie z tym,
co czujesz. To moze pomdéc w tagodniejszym
przezywaniu.

Znajdz wygodna pozycje, najlepiej lezgca. Pozwdl
oddechowi byc¢ takim, jaki jest — bez oceniania.
Poczuj, jak ciato spoczywa na ziemi, ktora daje Ci
stabilnos¢ i oparcie. Zauwaz, co dzieje sie w
Twoim ciele i umysle. Jak to jest po prostu by¢?
Czy chcesz sie poruszyé, zmieni¢ pozycje, czy
wolisz  zosta¢é w tym stanie? Zaréwno
odpuszczanie, jak i zmiana to naturalne reakcje.

Pozwdl sobie na eksplorowanie tych wyboréw. N

®
Ta praktyka zaprasza Cie do bycia w kontakcie ze

sobg - tagodnie, z przestrzenia na regeneracjg i \ MYSLGCe Clato,
. : : . = POrUSZona mysL

odkrywanie  nieznanego. Kazdego  dnia

przezywamy cykle zmiany, odpuszczania i

regeneracji. Bez wzgledu na to, gdzie jestes w

tym cyklu - mozesz by¢ w kontakcie ze soba.

o
(@olkaturystka * 6 mies. temu :
Wspiera mnie ta medytacja w moich momentach

‘nie wiem", "co dalej" i juz sama akceptacja tego,
Ze po prostu teraz nie wiem jest uwalniajgca.
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https://youtu.be/0sViZmo3O2k
https://youtu.be/0sViZmo3O2k
https://youtu.be/0sViZmo3O2k
https://agasokolowska.com/produkt/myslace-cialo-poruszona-mysl/
https://agasokolowska.com/produkt/myslace-cialo-poruszona-mysl/

e doswiadczasz niecheci, oporu lub braku

motywacji,

e chcesz poszukac odpowiedzi ptynacych z
madrosci Twojego ciata,

e potrzebujesz tagodnosci i akceptacji wobec
trudnych emocji,

e chcesz pogtebiac¢ kontakt ze sobg, bez
presji na natychmiastowa zmiane.

W tej medytacji zapraszam Cie do zaciekawienia
sie swoim ,,nie chce mi sie” — do badania, gdzie w
ciele moze by¢ zlokalizowana nieche¢ i opér. To
praktyka zgody na czucie i bycie, na zauwazanie i
oddychanie.

Prowadze Cie przez kilka obszardw ciata,
zapraszajac do zatrzymania sie przy nich z czuta
uwaga, oddechem i otwartoscig na odczuwanie.
Jakie wrazenia ptyng z tych miejsc? Jakie
znaczenie moze mie¢ to dla Twoich niecheci?
Swiadomo$é moze stac sie poczatkiem zmiany,
ale w tej praktyce wazne jest, by nie wymuszac¢
niczego. Tworzymy przestrzen na akceptacje
tego, co czujemy i zauwazamy w terazniejszosci.

Podczas medytacji zachecam do poszukiwania
stéw, obrazdéw i odczué, ktére moga poméc w
wyrazeniu i poznaniu natury tego, co jest. To
subtelna podréz do wnetrza siebie, petna
tagodnosci i otwartosci na doswiadczenie.

@tomaszwilk4161 * 1 rok temu
Bardzo dobrze sie tego stucha. Zacheca do
zajecia sie ciatem. Tak bardzo zapomnianym

i)
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https://youtu.be/ZDFYaHO4YXM
https://youtu.be/ZDFYaHO4YXM
https://youtu.be/ZDFYaHO4YXM

,|||||, Odwaga bycia przy sobie

e pragniesz pogtebial potaczenie ze swoja
autentycznoscia,

e chcesz rozwija¢ akceptacje i otwartosc na
wilasne odczucia i doswiadczenia,

e chcesz praktykowac pozostawanie w
zgodzie ze swoimi potrzebami.

Zapraszam Cie do medytacji, ktéra wspiera
glebokie bycie przy sobie i pielegnowanie wiezi z
samym [samg soba. To okazja, by poczu¢, jak to
jest by¢ Tobg witasnie dzis, w Twoim ciele.

W nagraniu odwotuje sie do jezyka ruchu, a tym
razem takze do inspiracji z ksigzki Matta Licaty
»Sciezka jest wszedzie”. tagodnie zachecam, by
objg¢ swiadomoscig i ruchem to, ze jestesmy
czyms  wiecej niz

nasze  emocjonalne

doswiadczenia.

W pierwszej czesci medytacji zapraszam Cie do
skupienia uwagi na Twoim wewnetrznym swiecie.
W drugiej czesci, gdy rytm muzyki sie zmienia,
zachecam do pozostania przy witasnej energii — w
ruchu lub bezruchu - z odwaga bycia w zgodzie z
aktualnymi potrzebami, bez przymusu podazania
za czymkolwiek z zewnatrz.

Proponuje petne zanurzenie sie w doswiadczeniu
- nawet jesli pojawiajg sie niewygody. To
przestrzeri, by pozwoli¢ sobie na tagodne
rozplatywanie, jak to okreslit Matt Licata,
yskottunien” serca, ciata i psychiki poprzez ruch i

uwaznosc.

Fot. Angelika ZeleZnicka

(@ewajasiutowicz4178 « 1 rok temu

Bardzo mi to pasuje, co proponujesz. Swietne
stowa prowadzgce, Twoje refleksje o uczuciach
bardzo pomocne. Moje ciato uwielbia tariczy¢,
wyraza¢ muzyke, emocje. Towarzyszyt mi
gtownie spokéj. Pojawit sie tez niepokdj na bazie
oceny, ze moja przepona podczas tarfica cos nie
tak pracuje, ze plytko oddycham. To takie moje
wrazenia z pierwszego tego typu doswiadczenia.
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https://youtu.be/MxATkZVPdQs
https://youtu.be/MxATkZVPdQs
https://youtu.be/MxATkZVPdQs

.|||||. Przeptyw i grawitacja w ciele i w myslach

czujesz napiecie, stagnacje lub brak energii,

e chcesz uczy( sie, jak mozesz lepiej dbac o swéj
poziom energii,

e potrzebujesz ugruntowac sie, poczué wiecej
lekkosci i obecnosci ,,tu i teraz”.

e chcesz poszuka¢ wewnetrznej rownowagi

miedzy napieciem a rozluznieniem, miedzy

dziataniem a byciem.

Zapraszam Cie do eksploracji dwdch jakosci ruchu:
przeptywu i grawitacji. Przeptyw to sztuka réznorodnego
organizowania energii zyciowej — bycia w stanie kontroli,
ale tez odpuszczania, balansowania miedzy precyzjg a
swoboda. To  doswiadczenie aktywacji  uktadu
parasympatycznego, ktory wspiera odpoczynek i
regeneracje. Z kolei grawitacja to kontakt z ziemis,
obecnos(, sita, delikatnos¢ — dostep do obu stron tego
samego wymiaru.

Zaczniemy od oddechu, ktdry ptynnie wptywa i wyptywa
jak fala. Nastepnie zachece Cie do zauwazenia ptynnej
zawartosci Twojego ciata i ruchu zgodnego z tym
odczuciem. Zaprosze do doswiadczania, odczuwania,
poszukiwania w sobie w ciele, gdzie przeptyw jest
swobodny, a gdzie bardziej kontrolowany, by¢ moze
nieco napiety.

Dalej zaproponuje rdzne sposoby poruszania sie, by
poczul, ze grawitacja wspiera Twoje bycie na ziemi.
Zachece tez do potaczenia obu tych aspektédw - odczucia
grawitacji i przeptywu w ruchu. To jak sie czujemy,
wptywa na mysli. Cielesne doswiadczenie kontroli,
odpuszczania, ugruntowania, odczucia siebie, moga
sprawi¢, ze poczujesz sie bardziej w kontakcie i
mozliwosci zadbania o swéj poziom energii.

_13 @aleksandrarzdk « 2 lata temu
Dzigkuje, pigkny proces - wzruszajacy...
Dostrzegtam gdzie daje przekroczyé swe granice
dla innych ludzi (przede wszystkim dla
znajomych) i jak naginam de facto swoje ciato,
by wpasowac sie w potrzeby innych! Aué!
Zderzenie z ziemig (& Obserwacja warta dla
mnie duuuzo I, Na koniec wytariczytam sobie
szacunek dla siebie "

Ps. W pewnej chwili zamarzytam, aby wziac
udziat w Twoich warsztatach w przysziosci,
mysle ze bytoby to wspaniate doswiadczenie
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https://youtu.be/3EPGr5Y6DRc
https://youtu.be/3EPGr5Y6DRc
https://youtu.be/3EPGr5Y6DRc

e chcesz wyprébowac sciezke od
odpuszczenia do dziatania,

e szukasz sposobu na tagodne
uruchomienie energii,

swojego ciafa.

Na poczatku tej medytacji zapraszam do
odpuszczenia i rozluznienia ciala, aby
zaktywizowac uktad parasympatyczny
odpowiedzialny za regeneracje. PdZniej zachecam
do wyprobowania akgji powolnego,
niespiesznego odpychania sie. Z uwaznoscig na
przeptyw ruchu, stopniowa mobilizacje i zbieranie
energii do dziatania.

Odpychanie sie jest powigzane z powiedzeniem
czemus ,,nie” - z sitg, aby méc ruszyé, siegnac i
powiedzie¢ swoje ,tak”. Mozesz zaczal i nie
wiedzie¢ od razu. Mozesz wyprobowywacd rézne
kierunki. Poprzez ucielesnienie przecierasz szlak i
budujesz nowe potaczenia pomiedzy neuronami.
Nowy ruch, ktéry ¢wiczysz, ksztattuje takze nowe
potaczenia neuronalne wewnatrz Twojego
umystu.

Twoje ciato czesto ,,wie” szybciej, niz umyst jest
w stanie zrozumied. Kazdy z etapdw jest
potrzebny: odpuszczanie, odpychanie i sieganie.
W tej kolejnosci ruchu, optymalnej dla organizacji
energii zyciowej i zapobiegania przecigzeniom.

'

& .
oM Angelika Zcleznicka
o .

- »

@magdalenapstrzochmomot378 + 3 mies. temu
Jakie to cudowne kiedy ciato samo zaczyna
wyznaczac kierunek...Dzieki Aga @@/

5 ¥ B &

@ @olabaszczyk2506 - 1 mies. temu
"~ Dziekuje @ odpychanie daje energie, ktéra moge
ukierunkowac @

i} &P [=]

& @enzoo_enzoo * 1 rok temu
Wow & ale jest moc w tej subtelnosci!
Niesamowite. Nie rozumiem (jeszcze) tego o
czym mowisz, ale moje ciato (lub emocje) to
czuje. Nie wiem czy to Twdj gtos, czy muzyka w
tyle, czy jedno i drugie, ale podziekowac
chciatem Tobie, bo jedno i drugie jest od Ciebie.
Serdecznie Ci dziekuje

] 7 E &


https://youtu.be/zCBqZaWuk8E
https://youtu.be/zCBqZaWuk8E
https://youtu.be/zCBqZaWuk8E

,|||||, Wytchnienie dla uktadu nerwowego

e czujesz przecigzenie, zmeczenie lub nadmiar
bodzcow,

e chcesz zadbad o swdéj uktad nerwowy w
fagodny sposob,

e ciekawi Cie, jak poprzez kontakt z ciatem
mozesz uspokoic rozbiegane mysli,

e chcesz po¢wiczy¢ pozostawanie przy sobie,
nawet jesli pojawiajg sie nieprzyjemne doznania.

W tej medytacji zapraszam Cie w podréz do teraz — do
zostawienia na chwile tematéw z przesztosci i
podarowania sobie czasu na zadbanie o swdj uktad
nerwowy. Zaczniemy od uspokojenia kory mdzgowej i
krotkiej rozmowy z ,,gtowa”, by mogta zrozumie¢, co i
po co robimy. Rozumienie pozwala ukftadowi
nerwowemu na relaks i wyciszenie.

Nastepnie poprowadze Cie przez odczuwanie réznych
miejsc w Twoim ciele-domu, poruszanych oddechem, z
uwaznoscig na wewnetrzng przestrzen. Pozniej bedziesz
madgt/mogta pocwiczy¢ skupienie, koncentrujac sie na
krajobrazie wewnetrznym i zewnetrznym.

Doswiadczanie otwiera czucie prawej potkuli -
przestrzeni intuicji, wrazliwosci i potgczenia ze soba. A

co, jesli pojawia sie nieprzyjemne odczucia? Bedziemy Pag Ay webinar
sprawdzad, jak mozna siebie nie opusci¢. Zapraszam do "._'- °
bycia z ciekawoscia - jedna z fundamentalnych sit <)

S . _—— APTECZKA

DLa uktabu
NEerwoweco

Zachecam, by poby¢ w tej medytacji, da¢ sobie chwile na
zatrzymanie sie i doswiadczenie odczud ptynacych z e 1 k
ciata. Po to, by uspokoi¢ uktad nerwowy, wyhamowa¢
pedzace mysli i powracac do siebie.



https://youtu.be/aSF65ggVhSc
https://youtu.be/aSF65ggVhSc
https://agasokolowska.com/produkt/apteczka-ruchowa-jak-dzieki-pracy-poprzez-cialo-regulowac-uklad-nerwowy/
https://youtu.be/aSF65ggVhSc
https://agasokolowska.com/produkt/apteczka-ruchowa-jak-dzieki-pracy-poprzez-cialo-regulowac-uklad-nerwowy/

'|||||' » PO prostu” badz

e czujesz sie zmeczony/a lub przyttoczony/a,

e potrzebujesz regeneracji i wsparcia,

e chcesz wyciszy( sie, uspokoi¢ mysli i
odnowic kontakt ze soba w ciele.

Tej medytacji najlepiej doswiadczy¢ przed snem
lub w momencie, gdy po jej zakoriczeniu mozesz
pozosta¢ spokojny/a - bez pospiechu i
natychmiastowego powrotu do aktywnosci. Jest
szczegllnie pomocna w chwilach przyttoczenia,
poniewaz wspiera regeneracje uktadu
nerwowego. Dla niektérych moze jednak
stanowi¢ wyzwanie, wtasnie z tego powodu -
zaprasza bowiem do wyhamowania
rozpedzonych mysli, zwolnienia tempa i wejscia
w stan bycia.

Medytacja opiera sie na fagodnej, somatycznej
praktyce obecnosci. Zapraszam do znalezienia
wygodnej pozycji i skierowania uwagi na oddech.
Skupienie na odczuciu oddechu pomaga
zmniejszy¢ rytm fal mézgowych, co prowadzi do
gtebszego wyciszenia. Zachecam takze do
minimalnego ruchu, odczuwania wtlasnego
dotyku, kontaktu z grawitacja oraz zauwazania
wrazen ptynacych z ciata. To przestrzen, w ktodrej
mozesz doswiadczyd, jak to jest wspierac siebie, a
jednoczesnie by¢ wspieranym/wspierana.

) @MA424-d1j- 1 mies. temu

@Agnieszka-uv4nl - 4 tyg. temu
tagodna i wspierajgca medytacja QPP
Dziekuje &

i} &P ]

Bardzo uspokaja i przywraca poczucie
bezpieczenstwa. Dziekuje Tobie!
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https://youtu.be/BLmRyAG4pr0
https://youtu.be/BLmRyAG4pr0
https://youtu.be/BLmRyAG4pr0

e chcesz postuchac ciata, zanim zaczniesz

rozwigzywac cos ,,na rozum”,
e chcesz poéwiczy(¢ elastycznosé i tagodnosé
wobec zmian - w ciele, emocjach, myslach.

W tej praktyce zaczniemy od odwiedzenia
trojwymiarowosci oddechu - jako przygotowania
do gtebszego spotkania ze soba.

Rozgaszczanie sie w ,,teraz”, bez przymusu i bez
szukania ostatecznych odpowiedzi, otwiera

przestrzern do stuchania sygnatéw ptynacych z
ciafa.

Gtéwna osig tej medytacji jest doswiadczanie
naturalnego cyklu: jestem - poszukuje -
przybywam - ruszam dalej. Sekwencja ta, obecna
zarowno w ciele, jak i psychice, daje szanse na
przetarcie Sciezki tam, gdzie na co dzien nie
zawsze dajemy sobie przyzwolenie.

W ruchowej medytacji mozesz ,,bezkarnie”
eksperymentowad z fagodng ciekawoscig i
zauwazac¢ nieustanng mozliwos¢ zmiennosci:
bycia, dziatania i =zarzadzania energia. To
praktyka budowania dostepu do czujacej, prawej
potkuli mézgu oraz tworzenia mostu pomiedzy
tym, co odczuwasz w ciele, a tym, co pojawia sie
w umysle z mozliwoscia wyprébowania czegos
innego, jesli tylko zechcesz.



https://youtu.be/EYwvQtlkKzs
https://youtu.be/EYwvQtlkKzs
https://youtu.be/EYwvQtlkKzs

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 wytanczy¢ z
zycia w Dbloku z wielkiej ptyty, trudnego
dzieciristwa, ktdre nie byto mojg wing, wielu rdl i
ich odwrdécen, oraz z kilku innych historii i dynamik
toksycznych relacji.

W pewnym momencie poczutam, ze nie musze juz
tylko wytancza¢ sie, zmieniaé, wychodzi¢,
odchodzi¢. Poczutam, ze wreszcie moge zaczac
tez budowaé, wtancza¢ 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 wymiaréw, ze nawet fikanie
koziotkéw moze sie sta¢ swieta zabawg”. Pamietam, jak temat zabawy byt zawsze
obecny, uteskniony, peten sprzecznosci, kiedy pracowatam 2z osobami, ktore
doswiadczyty przemocy. Gdy na sali, w grupie, mogly doswiadczy¢ rozluznienia,
usmiechu, lekkosci i sity, bawic sie bez strachu - czutam, ze te momenty zabawy staja sie
swietym momentem. Zawsze.

To nie jest obietnica, ze bedzie tatwo. To jest zaproszenie do tego, by
nauczy¢ sie sposobu docierania do swoich zasobéw, opiekowania sie
tym, co boli, oraz odzywiania nadziei na dalsza podroz.

WWW.aga .com



Do czego Cie zapraszam?

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

Prowadze nieodptatny kanat na YouTube - poza

skorzystaniem =z medytacji w ruchu, mozesz
zaczerpng¢ wyjasnien, stuchajgc  podcastow
(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, ktére ukoriczyty roczny kurs lub szkolenie z psychoterapii
taricem i ruchem, wspodtpracuje od wielu lat. Aktywne/i zawodowo trenerki/rzy jezyka
ruchu i Swiadomej pracy z ciatem stale pogtebiaja swoja wiedze, poddaja swoja prace

superwizji i rozwijaja kompetencje, by wspiera¢ w procesie ucielesniania siebie.

NAJDLUZSZE 30 CM,
CZYLI SCIEZKA Z GEOWY DO CIAtA [Jlemees

,C POBIERZ BEZPLATNY E-BOOK | \

WWW.aga .com


https://agasokolowska.com/trenerki-rzy-jezyka-ruchu-i-swiadomej-pracy-poprzez-cialo/
https://agasokolowska.com/trenerki-rzy-jezyka-ruchu-i-swiadomej-pracy-poprzez-cialo/
https://agasokolowska.com/e-book/
https://www.youtube.com/@wytanczajac_zycie
https://agasokolowska.com/wp-content/uploads/2025/02/zamieszkac-w-ciele-zamieszkac-w-zyciu.pdf
https://agasokolowska.com/sklep/
https://agasokolowska.com/event/trening-swiadomosci/
https://agasokolowska.com/event/jezyk-ruchu/
https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/
https://agasokolowska.com/e-book/
https://agasokolowska.com/e-book/
https://agasokolowska.com/e-book/

AgaSokotowska

WY TANCZAIAC ZYCE

-

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, ktora 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 zgtebié pierwszy i naturalny jezyk,
ktérym mowi ciato, zapraszam na:

Wszelkie prawa zastrzezone. Plik oraz jego tresc sg chronione prawem
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