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Najdtuzsze 30 cm, czyli sciezka z gfowy do ciata

Witaj w przestrzeni, gdzie stowa splataja sie z ruchem, a ciato staje sie domem -
urzadzanym przez Ciebie, nie przez innych.

Im bardziej zamieszkujesz w ciele, tym bardziej zwieksza sie Twodj dostep do
roznych mozliwosci wyboru. Dlaczego? Bo coraz mocniej czujesz, tatwiej odbierasz
sygnaty ptyngce z ciata i uczysz sie je odczytywad. taczysz prawa i lewg podtkule.
Nie tylko analizujesz, ale tez nie tylko reagujesz. Odzyskujesz dostep do catego/ej
siebie.

Dlaczego z pozoru zwykty ruch moze cos$ w Tobie odmienic¢?

Bo ruch to nie tylko dziatanie - to rozmowa. To sposdb, w jaki ciato méwi do
umystu, jak uczucia wptywajg na gesty, a mysli przejawiajg sie we wzorcach ruchu,
postawie, napieciach, rozluznieniu. To alchemia relacji miedzy ciatem, emocjami i
mysleniem.

Czemu samo myslenie zazwyczaj nie wystarcza?

Bo nie jestesmy tylko gtowa oderwang od reszty. Nasze emocje, decyzje, reakcje i
opowiesci sg zapisane w ciele. Potrzebujemy ruchu, aby je uruchomié, by przejsc z
poziomu koncepcji do poziomu doswiadczania.

Ucielesnione zycie i jezyk ruchu wnosza cos, co trudno przecenié:
Przywracajg Cie Tobie. Pozwalajg nie tylko ,wiedzie¢ o sobie”, ale poczuc siebie
catym/a soba.

Nie znajdziesz tutaj gotowych recept - zamiast tego znajdziesz pytania, ktore
zaproszg Cie do zajrzenia w gtab.

Zatrzymaj sie na chwile. Daj sobie przestrzen na ciekawos¢. Czytasz te stowa
nieprzypadkowo - byé moze jeste$ u progu poruszenia, ktore wtasnie teraz czeka,
by zostac dostrzezone.

Dobrze, ze tu jestes. Rozgos<¢ sie.

Aga Sokotowska
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Na czym polega alchemia relacji pomiedzy
ciatem, ruchem, emocjami i mysleniem?

Ruch ma mozliwosc¢ przenoszenia nas do domu duszy, do swiata, dla ktorego nie
mamy nazwy. Ruch dosiega naszej najgtebszej natury, a taniec twdrczo jg wyraza.
Poprzez taniec zagladamy do tajemnicy zycia, ktora wydobyta ze Srodka, wykuta
pragnieniem kreowania osobistej zmiany w tancu zyskuje gteboka moc uzdrawiania

ciata, psychiki i duszy.
NN\

Anna Halprin

(...) nawigzanie kontaktu z domem-ciatem bardzo pomogto mi w padjsciu do przodu.
W zaciekawieniu sie czyms, co nigdy bym nie przypuszczata, ze moze mnie
zaciekawic. Ciesze sie bardzo. Teraz czuje, ze chce is¢ do swiata, mieé kontakt. Tak
dtugo ukrywatam sie z powodu roznych sytuacji. Teraz juz odczuwam, ze to jestem
ja. | nieraz czuje, jak dobrze jest by¢ mna. Ciesze sie z tego, zZe taka jestem i nie

chce byé nikim innym.
D W W g

Asia, uczestniczka cyklu Czutej Sity Obecnosci

Czy ktores z tych zdan jest Ci bliskie?

Ciato, ktore mam.
Ciato, ktérym jestem.
e Ciato-dom, w ktorym mieszkam ze wszystkimi moimi myslami,

emocjami, dusza.
A moze przychodzi do Ciebie inne, Twoje wtasne?

Jakakolwiek odpowiedz sie pojawita, zapisz jg bez oceny i zaciekaw sie nig.
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c iato to nasz pierwszy dom. Dom,
w ktédrym zyjemy od pierwszego do
ostatniego oddechu. Dom obejmujacy
wszystkie nasze doswiadczenia, uczucia,
mysli, obawy. Te
uswiadomione i te mniej rozpoznane. One
zyja wewnatrz tkanek, komorek ciata,
wptywajgc m.in. na napiecie miesniowe,
oddech i postawe. Uwidaczniajg sie w
sposobie poruszania sie, zajmowania
przestrzeni i strukturze ciata. Sposodb
bycia w ciele, poruszania sie, wyrazania
lub blokowania ekspresji u kazdego z nas
jest unikalng odpowiedziag na to, co
dociera do nas ze $wiata zewnetrznego.
Ta reakcja pochodzi jednoczesnie z teraz,
jak i z naszych poprzednich doswiadczen i
przekonan, z tzw. wzorcow relagji,
strategii zachowan. To dlatego skupianie
uwagi na poszczegolnych aspektach
ruchu nie tylko zwieksza swiadomos¢
ciata, ale takze pogtebia rozumienie
sposobu reagowania W  roznych
okolicznosciach, wchodzenia w relacje i
przezywania emaocji.

marzenia i

AR OKOIONSKA

Ruch jest czym$ wszechobecnym i
fundamentalnym w zyciu. Na makro
poziomie kosmosu i mikro poziomie
ruchu poszczegolnych czasteczek. To
fascynujgce i réznorodne tak bardzo,
ze az nietatwe do ujecia w stowa.

Dla wielu osdb zaskakujace jest to, ze
oddech jest pierwszym ruchem. Tak,
jest najpierwszym i najostatniejszym
Zyciowym poruszeniem.

Ruch i emocje biegng podobnymi
$ciezkami w naszym mozgu. Kazda
emocja ma swodj odpowiednik
poruszenia w ciele. Ztos$¢ i radosé
kierujg nas na zewnatrz, smutek |
strach do wewnatrz.
inaczej przezywa i wyraza emocje, ale
w kazdym z nas ksztattuje sie pewien
wzorzec reagowania - wzorzec, ktory
obserwowalny jest na poziomie ruchu.
Nie musi to by¢ taniec w najczesciej
rozpoznawanym tego
stowa.

Kazdy z nas

rozumieniu

Po wielu latach nieczucia na réznych poziomach zaczynam sie ruszac. Nie dla sportu
i sprawnosci, ale szukajac nowej drogi do odkrycia siebie. Do tego, co sie we mnie
dzieje, co czuje, czego chce, czego potrzebuje. | ta droga w zadziwiajacy dla mnie
sposob odkrywa przede mna to, do czego nie udawato mi sie dotrze¢ w zaden inny

sposdb. Chce is¢ nig dalej.

NN\ UN\UNN\L

Ewa, uczestniczka Treningu Swiadomosci: ciata, emocji, mysli, relacji
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Umyst informuje ciato, ciato informuje umyst. To
wtasnie natura BodyMind i MindBody, czyli
potgczenia nas jako catosci z uwzglednieniem
aspektu emocjonalnego. Poznanie i zrozumienie
indywidualnego jezyka wywodzacego sie z ciata,
z catg jego logika i zasadami, jest fascynujgcym
procesem. Zaden ruch nie ma jednego,
uniwersalnego znaczenia. Dopiero odczuwajacy,
konkretny cztowiek moze odkry¢ dla siebie
konkretny ruch i powigzaé¢ go ze swojg historig,
potrzebami, nadajac mu znaczenie. Nikt nie odkryje
tego za Ciebie, ale litery jezyka ruchu moga pomac
Ci zrozumiecd siebie i innych.

Roczny kurs: Swiadome ciato, jezyk ruchu

To, co dzieje sie w ciele, wptywa na nasze mysli, z kolei nasze mysli wptywaja na
ciato. Nie wszystkie mysli, ktore pojawiajg sie w nas, sg uswiadomione, ale
wszystkie majg na nas wptyw. Lepiej wiedzieé, czy mamy w sobie wspierajgce mysli
i aspekt pomagajacy czy sabotazyste/tke i aspekt przeszkadzajgcy. Zagladamy w
gtab siebie po to, aby siebie zrozumieé, a nie siebie obwiniaé. Nieraz przez lata
gromadzimy czyje$ powtarzane komunikaty albo przekazy z poprzednich pokolen.
Nie robimy tego $wiadomie, w dziecinstwie nasigkamy klimatem,
niewypowiedzianymi obawami, niemalze widocznymi w powietrzu oczekiwaniami
dynamiki rodzinnej. Nie ma wdowczas mozliwosci na swiadome rozpoznanie sytuacji.
W dorostym zyciu jest inaczej. Poprzez obserwacje i refleksje mozemy wynurzyc sie
z zalewajacych nieraz emocji, powtarzajacych sie zapetlen. Zaciekawié sie sobga i
otworzy¢ okno do teraz. Zalogowac sie do siebie i zaktualizowac oprogramowanie.

Pamietam prace z osoba przyttoczong ciezarem obowigzkdw, ktdre na siebie
naktadata, i majgca trudnosci z méwieniem ,nie”. Pomyslatam, Zze poprosze jg o
wyrazenie w mojej obecnosci tego, co dzieje sie w jej zyciu, przy wykorzystaniu
rekwizytow - poduszek i kocy, ktore znajdowaty sie w gabinecie.

Poprositam o to, aby wzieta na swoje rece wszystkie poduszki i koce az zaczety
spadac i nie mogta ich dtuzej utrzymac. Ja doktadatam i doktadatam, a ona brata

rzeczy jedna za druga.
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Pracowatysmy nad tym, kiedy moze powiedziec: ,Nie, nie wezme tego, nie obejme
juz wiecej, nie chce by¢ przyttoczona. Moge odtozyc.”. Nie wracatysmy stale do
rozmowy o przesztosci, pracowatysmy w teraZniejszosci. Powiedz nie, sprobuj
odmowid, odtozyd. Zaobserwuj swoje doznania, emocje, mysli.

Do jakiego przekonania docierasz? Jaka to stara melodia tu rozbrzmiewa? Jaki to
wzorzec - pytatam jej - gdy nie mogtas odmowicé i musiatas ogarniac? Kiedy
zaczetas mysled, ze jezeli to nie Ty bedziesz trzymata wszystkie Zyciowe sprawy,
to cos w koncu sie posypie? Tak wiele jest widoczne w ruchu i tak wiele ma
szanse zacza¢ sie w tym procesie przeobrazac.

Ruch to przezroczyste opakowanie naszych intencji, emocji, mysli, marzen.

A e Ve g
Rudolf Laban

i PODCAST: ,,BEZPIECZNIE W DOMU CIELE”

Czemu samo myslenie zazwyczaj
nie wystarcza?

c iato jest silnie potgczone z uktadem limbicznym odpowiedzialnym za emocje,
relacje, nastroje. Reaguje, czuje, zanim informacje zostang przetworzone przez
kore moézgowa odpowiedzialng za myslenie. Stagd powiedzenie o ,guts feelings”
(odczuciach z brzucha, z wnetrza, z trzewi), ktore oznacza, ze czujemy cos i wiemy,
zanim potrafimy logicznie to wyjasni¢. Dzieki temu mamy potencjat, aby nie
ograniczac sie do samego myslenia. Nie chodzi o odrzucenie myslenia, ale o to, ze
jesli co$ nie dziata i przeanalizowane zostato juz wielokrotnie, to mozna otworzy¢
sie na perspektywe ruchu-czucia-intuicji. Antdonio Damasio, stynny neurobiolog,
twierdzi, ze aby podejmowad dobre, adekwatne decyzje, potrzebujemy czud.
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Refleksje i pytania moga dac duzo wiecej, jesli wczesniej przygotujemy sie do tego,
aby zajrzeé gtebiej, poruszy¢ i rozgrzaé¢ prawa potkule mozgu w swobodnym,
intuicyjnym ruchu lub innej, twodrczej aktywnosci.

Co robie? Po co to robie? Czy przypomina mi to sytuacje, w ktdrej kiedys
bytem/am? Co zyskuje, a co trace? Przed czym chroni mnie ta sytuacja i co
strace, kiedy z niej wyjde?

Poprzez ruch mamy szanse pracowa¢ wielowymiarowo, z catym naszym Ja:
cielesnym, myslacym, czujgcym - docieramy wtedy do siebie znacznie gtebiej niz
przez samo rozumienie i lewa potkule mozgu. Praktykujac wyodrebnianie i
skupianie swiadomosci na tych trzech nierozerwalnie potgczonych ze sobag
aspektach, mozna zauwazyé, odczué, zrozumieé, a nastepnie transformowad
swoje reakcje na zyciowe sytuacje. Wychodzi¢ z niestuzgcej nam juz przesztosci i
mie¢ wptyw na terazniejszos¢. Jak powiedziata jedna z uczestniczek zajeé ,po tej
praktyce jest wiecej mnie we mnie”.

(...) Moja niechciana, powtarzajaca sie sytuacja to
nadmiar spraw, pracy i ,zadan specjalnych”. Czuje
sie tym wszystkim przywalona. Kiedy
probowatam sie z tym poruszyd, zobaczytam, ze
mam zacisniete rece, jestem napieta i nerwowa.
Naprzemiennie wykonywatam ruch, ktdry jest
odpedzaniem, walka oraz taki, ktory wyraza ched
schowania sie przed wszystkim. Oba ruchy z
zacisnietymi mocno dtornmi.

Kiedy zostatam dtuzej w fazie schowania sie
przed wszystkim, przyptyneto do mnie zdanie:
.Przestan sie mazgaic!”. Zamurowato mnie - nie
pamietatam tego, ale ruch przypomniat mi, ze tak
mowita do mnie babcia. Zobaczytam jej twarz -
spokojng, ale stanowcza, bez emocji. Zeby sie
»hie mazgaic”, trzeba byto nie czud.

WWww.aga .com @
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Byto to dla mnie oczywiste, jaka zmiane chce wprowadzi¢ do mojego ruchu -
otworzy¢ rece. Poczutam, ze opada napiecie, pojawia sie tagodny przeptyw dajacy
mi tagcznosc¢ z sama sobg i ze swiatem. Taniec z tym gestem dat mi wiele radosci,
w koricu obudzit dzikos¢. Poczutam, ze mam w sobie site. | ze ona bierze sie z
czucia. Pojawit sie obraz duzych, miekkich tap wilka, ktére mocno dotykajg gruntu.
Kolejne dni z tym nowym ruchem przynosity nowe doswiadczenia: dziecieca
radosé, checd eksplorowania, poruszanie sie niezaleznie od muzyki, ktora przestata
mi odpowiadad, spokojne bycie przy sobie, wyczuwanie swoich granic. Byty tez
momenty, gdy chciatam to zostawic, ale... ,to” nie chciato zostawi¢ mnie.

Ciggle jestem w tej przygodzie. Wiem, ze ona otwiera na zmiane. | widze, jak w

roznych sytuacjach reaguje jeszcze po staremu, tak jak sie nauczytam kiedys. Ale
potem otwieram sie na przeptyw. | lubie patrzed, co sie wtedy dzieje.

NN\

Renata, uczestniczka wielu szkolen i treningéw,

wiele lat praktykujaca jezyk ruchu

{,m} PODCAST: ,,PAMIEC CIALA”

,|||||, MEDYTACJA W RUCHU: ,,ODWAGA BYCIA PRZY SOBIE”

B ¢ WEBINAR RUCHOWY: ,,PAMIEC CIAEA”

Ciato - codzienna realnosc czy
tajemnica do odkrywania?

W ciele zaczyna sie cate poznanie swiata.

NN
Miranda Tufnell

‘ iato jest pierwotna (lecz nie prymitywna!) baza, fundamentem Twojego istnienia
na Ziemi. Pierwsze Twoje Ja, ktore pojawia sie i ksztattuje, to Ja cielesne.

www.agasokolowska.com @
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Ciato zapamietuje tak wiele
doswiadczen i nadanych odgdrnie
znaczen - zarowno kulturowo,
historycznie, globalnie, jak 1 tych
dotyczacych jednostkowej historii

kazdej rodziny i osoby. Poprzez ciato
doswiadczasz catej swojej codziennosci.
To ono informuje o
pragnieniu wkroczenia W
dziatanie, o tym, Zze kto$ przekracza
Twoje granice albo tym, czy chcesz
oddali¢ sie czy zblizy¢ do drugiej osoby.

zmeczeniu,
nowe

~Mowi”, czasem nawet ,krzyczy”
bolem, symptomem, kiedy nie jest
wystuchiwane, prdébuje da¢ znaé o
potrzebach, nie tylko fizjologicznych, ale
takze o tych psychicznych - o pragnieniu
bliskosci, odpoczynku, ruchu, checi
oddalenia sie i innych. Wytgcznie za
jego posrednictwem mozemy wyrazac
siebie na zewnatrz, komunikujac innym
swoje intencje, wchodzac w interakcje
lub z nich rezygnujgc. Nie ma w zyciu
nic, co jest jedynie psychiczne, bez
odpowiednika w ciele.

=l —

Roczny kurs: Swiadome ciato, jezyk ruchu

WWW.aga .com

Nie kazdy jednak doswiadcza ciata jako
bezpiecznego schronienia. Czesé osob
okresla je mianem ,pojazdu stuzacego
do transportu myslacej gtowy” lub w
przypadku doswiadczenia  trudnych,
traumatycznych wydarzen, jako klatke, a
nawet wiezienie.

Proces odzyskiwania kontaktu z ciatem,
przecierania szlaku, kiedy kto$ moze juz
sobie powiedzie¢ - czuje swoje ciato,
emocje i
potrafie zauwazy¢ pojawiajgce sie mysli
- potrzebuje czasu, powtorzen, odwagi,
zaciekawienia sie i towarzyszenia innej
osoby/osob. Dlaczego? Poniewaz
zyjemy i rozwijamy sie w relacjach.
Proces odzyskiwania kontaktu ze sobg w
ciele jest wielowymiarowym
doswiadczeniem. Dla kazdego innym, bo
rézne nosimy w sobie historie. Od osdb,
z ktérymi pracuje, stysze takie okreslenia
jak: ekscytujacy,
przestraszajgcy, wymagajacy, wyboisty,
uwalniajacy energie zyciowa,
wzruszajacy 1 odmieniajacy zycie na
lepsze.

przezywam jednoczesnie

wzmachniajacy,

Doswiadczenie jezyka ruchu i ciata to
doswiadczenie siebie. Dotyk duszy i
smak swiata. Inna jakosc¢ kontaktu z
drugim cztowiekiem. Warto by¢ u Agi, bo
dziejg sie rzeczy, ktdrych nie da sie objac

stowem.
NNN\UN\NN\
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(...) Dzieki jezykowi ruchu w sferze dostownej/fizycznej moge przyjrzec sie swoim
ruchom zyciowym, a przede wszystkim sobie i swojemu przezywaniu tych poruszen.
Moge poczué siebie w ruchach, ktorych na ptaszczyZnie metaforycznej nie robie
(badZ robie rzadko i z trudnoscig), spotkac sie z oporem (zobaczyd, zrozumiec go) i
poprobowac roznych scenariuszy. Moge tez odnalezc te ruchy, ktére mnie karmia i
wspieraja, ktore wyrazaja moja wewnetrzng, indywidualna jakosé, by mdc nia
zabarwiac wszystkie inne poruszenia. Dzieki jezykowi ruchu tatwiej zobaczy¢ to, co
czuje  podczas ruchu, wytoni¢c na powierzchnie to, co ukryte i

nieswiadome/podswiadome, by moc to oswoic i zintegrowad.
NN

Ewa, uczestniczka Treningu swiadomosci: ciata, emocji, mysli, relacji

Potrzeba odwagi, ale takze wtasciwego czasu na to, aby pozwoli¢ sobie poruszy¢
dawne strategie, sposoby bycia w kontakcie, wyrazania emocji. Zmiana w
jednym obszarze zawsze wptywa na catos¢. Te same prawidta funkcjonujg w
obrebie sSwiata zewnetrznego, jak i wewnetrznego.

Aspekty, czesci nas samych, wewnetrzne gtosy mogg miec sprzeczne postrzeganie
sytuacji i manifestowad sie w formie wewnetrznych konfliktow, sabotowanych
decyzji, wydawatoby sie, ze niemozliwych do pogodzenia sprzecznosci. Na
zewnatrz Swiat dziata bardzo podobnie. Bliscy, a nawet dalsi znajomi, rodzina,
osoby z pracy przyzwyczajaja sie do tego, ze jestesmy jacys/kies. Kazda nasza
zmiana, niewazne jaka, wymaga u nich przestrojenia. Kiedy w orkiestrze jeden z
muzykow cos$ zmieni, a artysci wcigz majg gra¢ wspolnie, to przestrojenie musi
chwile zajaé. | moze sie okazad, ze ktos, kto przenigdy nie grat gtdownej roli, nagle
zaczyna by¢ styszalny, a ktos, kto byt bardzo szybki, zwalnia. Co dalej? Czy mozna
grac¢ ten sam utwor w innych rolach, czy potrzeba zmienié repertuar?

W jaki sposdb kodowad, jak mawiat Matt Licata, ,nowe obwody obecnosci” bez
porzucania siebie i z jednoczesng uwaznoscig na innych? Nie da sie dac sobie i
innym tyle samo uwagi. W kazdg nowa sytuacje, réwniez tg dobrg, wchodzi sie ze
swiadomosciag ryzyka, a nawet z pewnoscig utraty czegos, co byto i wtasnie sie
zmienia. Czyli przestaje by¢ takie, jakie byto.
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jestes dusza. Swiatem. brama. nigdy nie jeste$ sama. jestes organami
wewnetrznymi krwig i ciatem i miesniem. kolonig splatajgcych sie ze sobg cuddw.

A . W g
Rupi Kaur

1 PODCAST: ,,KIEDY CIALO BOLI”

\\x) CYKL ONLINE: CZUtA SItA OBECNOSCI

3%" TRENING SWIADOMOSCI: CIALA, EMOCJI, MYSLI, RELACJI

W jakim jezyku moéwi ciato?
Alfabet jezyka ruchu

Jezyk ruchu to w moim rozumieniu taki ttumacz, ktory przektada z cielesnego na
rozumowe. To, co wyrazam ciatem, tatwiej jest mi nazwac. Prosciej jest zauwazyd,
ze cos sie we mnie skreca, cos boli, cos mam Scisniete, a cos innego az rwie sie
otwarcia i ciggnie reszte do dziatania. Interpretacja nastepuje pdZniej. To swiadome
wykorzystanie ciata jako medium do wyrazania emocji, mysli i doswiadczen.

NN
Magda Sadowska, psycholozka, trenerka jezyka ruchu

i Swiadomej pracy poprzez ciato

M oze tesknisz do kontaktu i bliskosci, a przewaznie, bedac z innymi, w Twoim
ciele zamraza sie przeptyw i oddech, wycofujesz sie i Twoj ton gtosu staje
sie chtodny i stalowy, a wcale tego nie chcesz?

Alfabet jezyka ruchu (fachowo zwany ,taksonomia”) pomaga dostrzec pojawiajace
sie wzorce w tym, jak sie poruszamy, po to by zrozumieé¢ cos, czego czesto
mozemy nie by¢ swiadomi, a czego zauwazenie pomaga W wyjsciu z
niekorzystnych dla nas sytuacji.
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Praktykowanie jezyka ruchu pozwala wyrazi¢ to, co trudno opowiedziec¢ stowami,
przekazac¢ gtebokie, czasem trudne, czasem intymne tresci - sobie i innym. A z

drugiej strony pomaga je ustyszed, przyjac i uszanowac.
NN

M.

Jezyk ruchu jest pomostem pomiedzy nieswiadomym a swiadomym. Znaczenie
ruchu moze by¢ odszukiwane, wydobywane spod obron, powracajgcych mysli i
dawnych perspektyw. Moze zanim dana osoba otworzy sie na bliskosé, odkryje, ze
oddech i przeptyw zamrozony w kontakcie z innymi informuje o czyms, co uwiezito
sie w ciele z przesztosci?

Co sktada sie na alfabet jezyka ruchu? W niezwykle krotkim ujeciu (szkolenie
certyfikujgce z jezyka ruchu trwa ponad 500 godzin, nie liczgc praktyki wtasnej i
zawodowej) Laban Bartenieff Movement System (system i taksonomia jezyka
ruchu) wyodrebnia 4 fundamentalne aspekty ludzkiego ruchu. Nazywane sa
~komponentami”: Body, Effort, Shape and Space (BESS). Odnosza sie do tego co,
gdzie, jak i dlaczego dzieje sie w akcjach/zachowaniu.

Kazdy z powyzszych komponentow moze byc¢ identyfikowany indywidualnie, lecz
aby je zrozumied, trzeba patrzec¢ catosciowo i umiec¢ rozumiec relacje pomiedzy
nimi i kontekstem, w jakim dzieja sie dane zachowania/akcje.

Wtedy mozna odkry¢, rozszyfrowacé znaczenie wzorcow ruchu danej osoby. | to jest
wtasnie esencja - dotarcie i zrozumienie siebie nie tylko poprzez myslenie, i nie
jedynie w ruchu. Jezyk ruchu obejmuje nas jako catosé: BodyMind - MindBody. Od
czego bysmy nie zaczeli, mozemy wylgdowac u siebie, poruszyé umyst i pomyslec¢ w
ruchu.

Ponizej bardzo krétko wymieniam obszerne kategorie z taksonomii Laban Bartenieff
Movement System, wspominajac, do czego sie odnosza.

e Ciato (Body) - sensing (odczuwanie),

¢ Dynamiczne Jakosci Ruchu (Effort) - organizacja zyciowej energii,
o Ksztatt (Shape) - relacje ze sobg i z innymi,

e Przestrzen (Space) - myslenie.
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C. G. Jung tez ujat obszary funkcjonowania cztowieka w 4. kategoriach: sensing,
feeling, thinking, intuiting. Nie wiem, czy spotkat sie z R. Labanem, ale mozna
odnalez¢ wiele potgczen w tych dwadch, na pierwszy rzut oka prosto nazwanych,
aspektach ludzkiego ruchu i zycia.

Cialo/Body

Odpowiada na pytanie ,,CO”. Opisuje, jak ciato jest
zorganizowane i to, co jest najbardziej widoczne,
okreslone, a co mniej zauwazalne w ruchu. Na
przyktad - czasem widoczne jest, ze ktos inicjuje
ruch z gory ciata, a czasem z dotu.

Komponent Ciato opisuje, jak poszczegdlne czesci
ciata sg w relacji ze sobg i potgczeniu kazda z kazda.

Nieraz na przyktad niektére czesci ciata mogag
poruszac¢ sie jednoczesnie, a niekiedy ruch moze
ptynac kaskadowo, jak domino przechodzac z jednej
czesci do drugiej, nieraz jeszcze przeptywal przez
sgsiednie czesci ciata, ktore nie stykajg sie
bezposrednio (ten przyktad odnosi sie do frazowania
na poziomie ciata).

Fot. Rudolf Laban

Ciato powigzane jest z motywacja i intencja. Istnieje wiele znanych wyrazen
wykorzystujgcych metaforyczne odniesienia do akcji lub reakcji. Powszechnos¢
metafory ciata mozna dostrzec w wyrazeniach takich jak: ,to idzie z gtowy”, ,mowie
z serca” czy ,mie¢ motyle w brzuchu”.

Dynamiczne Jakosci Ruchu/Effort

Mowia o tym, ,JAKI” jest ruch. Dotycza jakosciowych aspektow ruchu - tego, jaka
jest tekstura ruchu, ton, barwa, odczucie. Sg kluczem do zrozumienia
wewnetrznych intencji, nastawien i tego, jak dana osoba wydatkuje i organizuje
swoja energie. Jak aktywizuje site przez dostep do odczucia ciezaru wtasnego ciata i
grawitacji. Jak i czy zwraca uwage na otaczajaca jg przestrzen i swiat zewnetrzny.
Jakie ma nastawienie do uptywajgcego czasu (przyspieszajace, czy zwalniajace). |
jak rozluznia lub kontroluje (zatrzymuje cos$ lub odpuszcza).
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Ksztatt/Shape

Dotyczy tego, jak poruszajacy sie zmienia swoj ksztatt/postawe, bedac ze soba
i/lub z innymi w otoczeniu.

Ksztatt przeptywu (Shape Flow) ruchu mozna zobaczy¢ w ruchach, czynnosciach
zwigzanych z dbaniem o siebie - aktywizowaniem ciezaru, zmianie pozycji, dotykiem
siebie lub chocby pocieraniem dtonig o dton.

Ksztatt wykorzystujemy réwniez wtedy, kiedy tagczymy sie ze swiatem jako pomost
do relacji z otoczeniem. W takich na przyktad akcjach jak: sieganie, pchanie,
wskazywanie.

Mozemy réwniez dostosowac swojg forme/postawe/pozycje w ciele do czegos lub
kogos, czerpigc z naturalnych zdolnosci do ksztattowania i dostosowywania swoje;j
.formy” we wzajemnych relacjach. Ksztatt dotyczy rowniez tematu aspektu relacji z
kims/czyms i umiejscowienia naszej kontroli w tej relac;ji.

Dodatkowo komponent ksztattu zwraca uwage na ciggte potaczenie pomiedzy
wewnetrznym swiatem cztowieka, a jego byciem i kontaktem ze 3$wiatem
zewnetrznym.

Przestrzen/Space

Komponent Przestrzeni istnieje jako kontinuum od przestrzeni wewnetrznej do
zewnetrznej. Przestrzen odnosi sie do: catego srodowiska (Przestrzen Ogdlna)
przestrzeni osobistej poruszajacego sie (Kinesfera) i przestrzeni zawartej w
kazdej osobie poruszajacej sie (Przestrzen Wewnetrzna). Przestrzen opisuje
rowniez strefy, kierunki, poziomy, sciezki, napiecia i kontrakcje. Przestrzen
odstania trajektorie i tendencje sciezek w ruchu.

Poza energig zdarzen i swiatem materialnym istnieje swiat ruchu, dla ktorego
trudno znalezé stowa. Rozcigga sie w tym nieodkrytym, czasem zapomnianym
swiecie cisza, krolestwo duszy. Jesli z tego sSwiata ciszy przychodzi wiadomosé,
zwykle jest ona bardzo wymowna i mowi o tym, co jest dla nas bardzo wazne.

A W W g
Rudolf Laban
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Roczny kurs otworzyt mi dwie drogi: do siebie i do swiata. Dzieki niemu odbytam
gteboka podrdoz do wnetrza i uporzadkowatam wiele procesow, ktore wczesniej
pozostawaty nieuswiadomione. Ponadto zmienitam kierunek zawodowej Sciezki -
otworzytam firme, by dalej dzieli¢ sie wiedzg o madrosci ciata, ktora pomaga
odnalez¢ siebie, swoj prawdziwy gtos. Zjazdy przebiegaja w przemitej, twadrczej i
bezpiecznej atmosferze, ktora pozwala wiele pomiescié, zarowno z poziomu
osobistego, jak i grupowego doswiadczenia. Zajecia sg stworzone w taki sposob, by
tagodnie i z uwaznoscia na siebie zaprasza¢ do poznawania jezyka ruchu.
Prowadzaca, Aga Sokotowska, we wspdtpracy z Karen Studd dostrzegaja kazda
osobe, stuzg wsparciem, wyjasniaja, ttumacza. Uczac sie pracy z ciatem i
prowadzenia grup od Agnieszki, ma sie poczucie rownosci, wymiany, a nie sztywnej
hierarchii: ,mistrz-uczen”, cho¢ bez watpienia Aga jest mistrzynig w tym, co robil!

A W V) g
Aga Korycka-Sobotka, ttumaczka, rusycystka, rezyserka filmowa,
trenerka jezyka ruchu i Swiadomej pracy poprzez ciato

Dzieki znajomosci jezyka ruchu mozna zaciekawiac¢ sie sobg, ,wzorem” emoc;ji,
ktorych sie doswiadcza. Na przyktad kto$ moze sie przepracowywad, ktos inny
moze wiecznie odktadad cos na ostatnig chwile, miec sktonnosé do ustepowania lub
odmawiania. Nie dos¢, ze jest to widoczne w ruchu, to jest to widoczne réwniez w
organizacji energii, sposobie poruszania sie (w nawykach, czyli w $ciezkach
wydeptanych pomiedzy neuronami).

i) PODCAST: ,,JEZYK RUCHU, JEZYK CIALA - CO TO TAKIEGO?”

ilp PODCAST: ,,GDZIE PRZYKEADAC UCHO, BY UStYSZEC CIALO?”

gx) SZKOLENIE: ZANURZENIE W JEZYK RUCHU
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Dlaczego z pozoru zwykty ruch
moze cos w Tobie odmienic?

D zieki ruchowi i odczuciu w ciele moze rozwing¢ sie nowa Sciezka reagowania.
Nowa reakcja wptywa na myslenie i funkcje poznawcze. Gdy poznajemy sSwiat
jako dzieci, nie umiemy jeszcze mysled. | tutaj tkwi ,putapka”. W dzieciecym wieku
hipokamp nie jest jeszcze wystarczajagco rozwiniety, abysmy gromadzili
wspomnienia w pamieci jawnej. A jednoczesnie funkcjonuje juz pamieé niejawna,
ktorej czescig jest pamiec ciata. To w niej zapisujg sie rézne umiejetnosci, a takze
zdarzenia z zycia - najwyrazniej te wywotujgce silne emocje.

Uktad limbiczny, odpowiadajacy za nasze emocje, nie wie, ze jesteSmy juz starsi, a
kontekst jest inny. A bez dostepu do zrozumienia, co sie dzieje, reakcje stajg sie
automatycznymi strategiami reagowania w stresujacych sytuacjach lub
przypominajgcych te wczesniejsze.

Praktyka $wiadomego ruchu dziata przy powtarzaniu. Dlaczego? Bo wtedy
uaktywnia sie wyksztatcona ewolucyjnie podzniej cze$é uktadu nerwowego,
dziatajaca wolniej, ale myslaca (sic!) kora mdézgowa. To dlatego odnaleziony w ciele
ruch moze utorowac droge nowej mysli.

Twoj ruch, Twoj wtasny, nienarzucony
przez kogos, ma MOC.

Podczas myslenia modzg zuzywa duzo
energii, dlatego tak szybko pewne
czynno$ci ulegajg  automatyzacji i
robimy je, nie poswiecajagc im
swiadomej uwagi. Praktyka jezyka ruchu
trafia zardwno w doswiadczanie,
nazywanie, jak i obecnos$¢ catego Ja.
Czyli zgodnie z neuronauka, angazuje
nas w catosci i moze dzieki temu

przestrajac' na nowe tory. Roczny kurs: Swiadome ciato, jezyk ruchu
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https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/

Za co lubie ruch? Za to, ze jest bezwyznaniowy, poza ideologiag czy
swiatopogladem. Ruch jest poza rozmiarem, waga, ciezarem, ruch odstania prawde,
opowiada prawde o mnie. Taki jest moj ruch. Zmienia. Zbliza. Transformuje.
Zaprasza do wyboru nowych sciezek, do ciekawosci, eksploracji, do uznania tego
wszystkiego, co do mnie przychodzi. W ruchu moge by¢ ze smutkiem, z radoscia, ze
ztoscia, ze wstydem, zalem, rozpacza, nadzieja, ze Smiechem. Moge by¢ sama ze
soba, moge kontaktowac sie z innymi. Moge wracac do siebie, bedac wokot innych.
Moge wychodzi¢ z siebie, zeby spotkac drugie poruszajgce sie Ciato. Ruch jest

niezwykty. Tak wiec... nie zatuje - podrozuje!
NN\ NN\ NN\

Mira Jakubowska, psycholog, trenerka jezyka ruchu
i Swiadomej pracy poprzez ciato

Co wnosi ucielesnione zycie i jezyk ruchu?

Mysle, ze ruch jest uwalniajgcy. Mysle, ze jest dla Ciebie dobry. Ciato miesci w sobie
wszystkie rodzaje napiec i mrocznych sit. Ale jest rowniez potencjalnym Zrddtem
zadziwiajacej energii. Miesci w sobie wyobrazenia, sny, obawy, skojarzenia,
marzenia, jezyk. Ma tak wiele mozliwosci, ze nie jestesmy w stanie nawet zacza¢ ich
rozumieé. Ruch jest tym, dzieki czemu moze zaczaé zmniejszacé sie dystans
pomiedzy umystem a ciatem i zadziwiajace jest, ile mozemy dowiedziec sie z

niego o kazdym z nich.
NN\

B. T. Jones Still/Here

R uch pozwala doswiadczyc. Nie da sie zmieni¢ umystu wytgcznie przez umyst -
zmiana poprzez ruch zmienia chemie w mdzgu. Bardzo czesto demon przestaje
by tak straszny po poruszeniu sie, a cos, czego bys nie wybrat/a, staje sie inspiracja.

W zachowaniu i ruchu kazdej osoby pojawiajg sie wzorce. Zauwazenie ich i
zrozumienie otwiera w nas mozliwosci podejmowania swiadomych decyzji i
wybordw. Poruszajac sie i wprowadzajgc swiadomosé do tego, co robisz, zyskujesz
mozliwosc sprobowania inaczej niz zazwyczaj.
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Pracowatam kiedys z osobg, ktdra bardzo duzo dawata z siebie innym ludziom.
Nawet gdy o czyms opowiadata, jej rece i dtonie wykonywaty taki ruch, jak gdyby
wcigz cos komus dawata, ruch od siebie do drugiej osoby. Skoro psychika i ciato to
jednosé, mozna by pomysled, ze wystarczy zaczal robi¢ odwrotny ruch, ktory
umozliwiatby sieganie i branie czegos dla siebie, a w zyciu zajdg zmiany. Potrzeba
jednak czasu, odwagi, zaciekawienia sie, aby nie wykonywaé ruchu, ale by
pozwoli¢ mu sie pojawié, odczué emocje z nim zwigzane, by¢ moze
odszyfrowac¢ nawet ukryta pod wczesniejszym unikaniem tego ruchu historie.
Czesto pozwolenie sobie na ucielesnienie mysli takiej jak ,Tak, moge i chce
siegad, po to, aby brac dla siebie to, co mi potrzebne, by dobrze zy¢. Tak! Sieganie
to przyjemny ruch, ktory mozna robi¢ w rdzny sposdb - spokojny, petny, odwazny,
w wielu kierunkach, szybko, delikatnie, z moca” jest krokiem milowym w rozwoju.

Wytanczanie zycia, praktyka jezyka ruchu i zamieszkiwania w ciele wyglada
bardzo roznie. Czasem beda to mikro ruchy, obserwowanie doznan pojawiajacych
sie w ciele, gtebokie czucie wewnetrznej przestrzeni oddechu w réznych miejscach
ciata, czucie wsparcia z ziemi. Innym razem bedzie to taniec peten ekspresji, poznanie
nowego ruchu albo zrozumienie ruchu lub postawy ciata z codziennosci badz z
waznej, relacyjnej sytuacji lub powracajgcego stanu emocjonalnego.

Udziat w kursie, a co za tym idzie - poznanie jezyka ruchu, elementow terapii
tanncem i ruchem, to podrdz do siebie. Podrdz, ktdra zaczyna sie od krokow, najpierw
niepewnych, nieco chaotycznych, bywa w tym tak samo duzo ciekawosci, co
spotkania ze swojg niemoca, zgody na swoje ,nie wiem”. Dla mnie to byty kroki
stawiane do budowania siebie na nowo, pozwolenie sobie na bycie po swojej
stronie, wytanczanie zatoby po sSmierci Taty. Budowatam swojg ruchowa fraze,
sprawdzatam rozne kierunki, podobnie dziato sie w zyciu, dojrzewatam do zmian,
ktore dzis wcielam w Zzycie. Polecam, to jedno z piekniejszych doswiadczen i
najlepszych wyboréw, na ktdre sobie pozwolitam, poszerzajac przede wszystkim
sSwiadomos¢ siebie w ciele. Nad catosScia czuwajg Agnieszka z Karen. Obie
niezwykle czute i uwazne, inspirujgce i wspierajgce. Tworzg i trzymaja przestrzen.

Pomagaja zbudowad swoje skrzydta i fruwad.
A VW g

Kasia Koczwara, psychodietetyczka, trenerka jezyka ruchu
i Swiadomej pracy poprzez ciato
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Ponowne zamieszkanie u siebie, w domu ciele, przywraca dostep do czucia i
przezywania, pozwalajac na uwolnienie energii czesto nieswiadomie
zblokowanej w wyniku réznych, zyciowych historii.

Nawet jesli nie pracujesz z innymi ludZzmi, skorzystasz ze znajomosci jezyka ciata na
$ciezce osobistego rozwoju i w wielu sytuacjach zawodowych. Jezeli jednak
pracujesz z grupami w dowolnym obszarze, poznanie jezyka ruchu wzbogaci Twoja
perspektywe na budowanie relacji i twdrczych scenariuszy zajec.

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, ktdre nie byto mojg winag,
wielu rél i ich odwrdcen, oraz z kilku innych
historii i dynamik toksycznych relacji.

W pewnym momencie poczutam, ze nie musze
juz tylko wytanczac sie, zmienia¢, wychodzic,
odchodzié. Poczutam, ze wreszcie moge zaczgc
tez budowadé, wtanczac 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 wymiarow, ze
nawet fikanie koziotkdw 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 staja 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 dalszg podroz.

Www.aga .com
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Ciesze sie, ze znajomosc jezyka ruchu moze wzbogacac tak rozne podejscia. Ponizej
zamieszczam kilka zdan od osdéb z wieloletnim doswiadczeniem w pracy z ludZmi.

(...) Obszar ciata i ruchu potrzebuje mapy, pojec i przewodnictwa, ktdre uzyskatam
na tym kursie. Ciato opowiada jezykiem ruchu o naszym obecnym ja, naszej historii
oraz historii naszych relacji. Swiadomo$¢ ciata i znajomo$¢ jezyka ruchu otworzyty
mi mozliwosci do wstuchiwania sie i dialogu z tym, co do tej pory nie byto mozliwe,
by zawrzec to w stowach. Kurs pozwala znane z praktyki psychoterapeutycznej i
pojecia opisujace swiat wewnetrzny naszej psychiki rozpozna¢ w sobie,
swiadomie doswiadczy¢ i ucielesni¢. To dla mnie najwieksze odkrycie i wartosc,
ktorg zabratam jako psychoterapeutka z kursu. Pracuje psychoterapeutycznie z
wieksza swiadomoscia ciata i znajomoscia jezyka ruchu, co jest dla moich pacjentow

i dla mnie potencjatem to petniejszego bycia ze soba i w zZyciu.
N NN\NN\NN\S

Aneta Spiewak, certyfikowana psychoterapeutka SNP PTP, PSPI,
specjalista psycholog kliniczny, trenerka jezyka ruchu
i Swiadomej pracy poprzez ciato

Roczny kurs byt mnie doswiadczeniem swiadomego powrotu do siebie -
petniejszego zrozumienia swoich emocji, potrzeb, a co najwazniejsze byt dla mnie
zaproszeniem do ucielesnienia tych doswiadczen. Odkrytam niedostepne mi
wczesniej informacje, ktore podpowiada moje ciato i zaczetam sie z tym ruszac.
To, co poruszyto sie na kursie i w grupach praktykujacych juz sie nie zatrzymuje, a ja
ide dalej przez zycie jakby bardziej Zywa, z uwaznoscig na szepty i krzyki mojego
ciata, czerpigc i madrosé, i przyjemnosc z ruchu, i kontaktu z ucielesniong madroscia
mnie samej. Jakosciowy kontakt ze soba praktykowatam juz od kilkunastu lat, a
dzieki pracy na kursie dostrzegam nowe jego jakosci i sposoby bycia ze soba.

NN\ S
Joanna Berendt, coachka, trenerka NV, trenerka jezyka ruchu
i Swiadomej pracy poprzez ciato

WWW.aga .com



A ORaONK

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, ktorej prace dobrze znam, jezeli
zwrocisz sie do mnie bezposrednio.

Prowadze nieodptatny kanat na YouTube -
poza skorzystaniem z medytacji w ruchu, mozesz
zaczerpna¢ wyjasnien, stuchajac podcastéw

(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 Swiadomej pracy z ciatem stale pogtebiaja swojg wiedze,
poddaja swoja prace superwizji i rozwijaja kompetencje, by wspiera¢ w procesie
ucielesniania siebie.

@ TRENERKI/RZY JEZYKA RUCHU | SWIADOMEJ PRACY POPRZEZ CIALO

darmowe

MEDYTACJE
W TANCU | RUCHU
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https://agasokolowska.com/event/trening-swiadomosci/
https://agasokolowska.com/event/jezyk-ruchu/
https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/
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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

MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI

Sprobuj zatrzymac sie, odetchnij gtebiej i sprawd?, co stychad u Ciebie w ciele.

www.agasokolowska.com
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Kliknij i zobacz:

Instagram
Widziec to obejmowac
Facebook wszechswiat swoimi oczami,
rozumiec to doswiadczac go
Sklep swoimi organami, dotykac to
taczyc sie z nim przez skore.
YouTube RN
et lotrer M. Merleau-Ponty

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

.

ROCZNY KURS TRENERSKI:
SWIADOME CIAtO, JEZYK RUCHU

ol Z
3 f - Yastrzezone. Plik oraz jego tresc¢ sa chronione prawem
Fot. Ange//ka Ze/eZQ:/Cka ‘ asnos¢ marki Wytariczajac zycie Agnieszka Sokotowska.
S
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http://agasokolowska.com/sklep
https://agasokolowska.com/event/swiadome-cialo/
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https://eepurl.com/drlgGD
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