


"Ciato jest zawsze w teraZniejszosci. To umyst wedruje w przesztosc i przysztosc, ale emocje i fizyczne
doznania dziejq sie zawsze tu i teraz." - Gabor Maté

W tym 12-tygodniowym programie przejdziesz od podstaw stabilnosci i bezpieczenstwa w
ciele, przez uwolnienie emocji i odkrycie mocy Swiadomego oddechu, az po integracje
wszystkich praktyk w spontaniczny, autentyczny ruch i wtasng codzienng rutyne.

To kompleksowa podréz od odtgczenia do petnej obecnosci, od chronicznego napiecia do
naturalnej ptynnosci, od walki do harmonii ze sobg.

Jesli tylko poczujesz, ze warto iS¢ tam ze mng - zapraszam
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MODUL I: POWROT DO CIALA | BEZPIECZENSTWA

W pierwszym module odkryjesz fundamenty stabilnosci cielesnej, uczac sie, jak bezpiecznie
zakorzeni¢ sie w sobie i odczytywac najsubtelniejsze sygnaty ptyngce z wnetrza. Stworzysz
personalng mape swojego ciata, rozpoznajgc zapisane w nim zasoby oraz wyzwania, a takze
odbudujesz zdrowe granice, ktére pozwolg Ci chroni¢ swojg energie i przestrzen.

Dzieki tym praktykom odzyskasz poczucie bezpieczenstwa w sobie - najgtebszg podstawe
réwnowagi emocjonalnej i fizycznej.

Jak sie przygotowac?

kaczymy wiedze z bezposrednim przezyciem, by zmiany nie byty tylko teoretyczne, ale
rzeczywiscie transformowaty Twojg codziennos¢. Przygotuj na kazde spotkanie kilka prostych
przedmiotéw, ktére wzmocnig praktyke i pomogg Ci gtebiej zanurzyc¢ sie w doswiadczeniu.

Sesja 1: Korzenie - Stabilnos¢ i Bezpieczenstwo w Sobie
Na sesje przygotuj ciezki kamieri lub woreczek z ryzem - elementy te pomogq Ci
doswiadczyc¢ gtebokiego zakorzenienia i stabilizujgcego kontaktu stop z podtozem.

Sesja 2: Ciche Gleby - Stuchanie Wewnetrznych Sygnatéw
Na sesje przygotuj opaske na oczy lub miekki szalik - ograniczenie bodZzcéw wzrokowych
otworzy przestrzen na subtelne sygnaty ptyngce z wnetrza ciafa.

Sesja 3: Mapa Wnetrza - Odkrywanie Krajobrazu Ciata
Na sesje przygotuj kartke i kredki lub pisaki - stworzysz wizualng mape odczuc¢ swojego
ciata, nadajgc ksztaft i kolor wewnetrznym doswiadczeniom.

Sesja 4: Kora Zycia - Odzyskiwanie Granic i Czucia Skéry
Na sesje przygotuj kawatek miekkiej tkaniny (np. bawetna, len) - doswiadczysz
swiadomego kontaktu skory z materiatem, odbudowujgc granice i zmystowe czucie.




MODUL 1I: UWOLNIENIE EMOC])I 1 ODDECHU

W drugim module zagtebisz sie w prace z przeptywem emocji, uczac sie, jak pozwoli¢ uczuciom
swobodnie przeptywac przez ciato zamiast je blokowac.

Odkryjesz transformujgcg moc Swiadomego oddechu jako narzedzia regulacji ukfadu
nerwowego i pomostu miedzy réznymi wymiarami Twojego istnienia.

Praktyki te nie tylko uwolnig Cie od napie¢, ale takze otworzg przed Tobg nowg przestrzen
wewnetrznej lekkosci i gtebokiej regeneracji.

Jak sie przygotowac?

Budujemy most gtebokiego zrozumienia proceséw emocjonalnych z transformujgcymi
praktykami, ktére pozwalajg doswiadczy¢ prawdziwego uwolnienia i przeptywu. Na tych sesjach
odkryjesz, jak ciato i oddech stajg sie narzedziami wewnetrznej przemiany, a proste techniki
samoregulacji otwierajg droge do gtebokiego spokoju.

Przygotuj sugerowane przedmioty, ktére wzmocnig Twoje doswiadczenie i pozwolg w petni
zanurzy¢ sie w uwalniajgcych praktykach kazdej sesji.

Sesja 5: Soki Emocji - Przeptyw i Akceptacja Uczué
Na sesje przygotuj maty woreczek z suszong lawendq lub mietqg - zapachy te pomogg Ci
pobudzi¢ i uwolni¢ gteboko przechowywane emocje.

Sesja 6: Oddech Istnienia - Rytmy zycia w Twoim ciele
Na sesje przygotuj piorko lub cienkq bibutke - dzieki nim doswiadczysz subtelnosci i
mocy swojego oddechu jako narzedzia transformacji.

Sesja 7: Korona Swiatta - Tworzenie przestrzeni bezpieczenstwa i wzrostu
Na sesje przygotuj zdjecie drzewa lub otwartego nieba - pomoze Ci w wizualizacji
wewnetrznego wzrostu i ekspansji Swiadomosci.

Sesja 8: Dotyk Odnowy - Ugniatanie i odzywianie tkanki zycia
Q | Na sesje przygotuj piteczke do masazu lub miekkq tasme - narzedzia te postuzq do pracy
Z napieciami i powieziami w ciele.




MODUL IlI: RUCH, INTEGRACJA | SAMODZIELNOSC

W ostatnim module przeksztatcisz wszystkie zdobyte doswiadczenia w spdjng catos¢, uczac sie,
jak integrowac techniki w codziennym zyciu. To czas, gdy teoria i praktyka stapiajg sie w
intuicyjng madros¢ ciata, a Ty przejmujesz petng odpowiedzialnos¢ za swojg dalszg droge. Kazda
sesja wzbogaci Twoj repertuar narzedzi samoregulacji i zainspiruje do stworzenia wtasnej,
zindywidualizowanej praktyki.

Jak sie przygotowac?

Budujemy most gtebokiego zrozumienia proceséw emocjonalnych z transformujgcymi
praktykami, ktére pozwalajg doswiadczy¢ prawdziwego uwolnienia i przeptywu. Na tych sesjach
odkryjesz, jak ciato i oddech stajg sie narzedziami wewnetrznej przemiany, a proste techniki
samoregulacji otwierajg droge do gtebokiego spokoju.

Przygotuj sugerowane przedmioty, ktére wzmocnig Twoje doswiadczenie i pozwolg w petni
zanurzyc sie w uwalniajgcych praktykach kazdej sesji.

Sesja 9: Taniec Wiatru - Uwalnianie ciata przez spontaniczny ruch
Na sesje przygotuj luzne ubranie i chuste - elementy te wspomogq swobode i ekspresje
cafego ciata w spontanicznym ruchu.

Sesja 10: Elastyczne Gatezie - Intuicyjne odwijanie powiezi
A Na sesje przygotuj elastycznq tasme (TheraBand) - narzedzie to wesprze intuicyjne
rozcigganie i uwalnianie napie¢ w systemie powieziowym.

Sesja 11: Pien Jednosci - Integracja ciata, oddechu i emoc;ji
Na sesje przygotuj naturalny przedmiot: gatqzke lub kawatek drewna - postuzy jako
symbol stabilnosci i integracji wszystkich aspektow praktyki.

Na sesje przygotuj kartke i dfugopis - stworzysz mape swojej indywidualnej drogi
wzrostu i codziennej praktyki na przysztosc.

i Sesja 12: Sciezka Drzewa - Projektowanie wtasnego cyklu wzrostu
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