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BLISKOSC: Jak byé ze soba i z innymi

28-31 sierpnia 2025, Poncyliuszéwka, Szczyrk

Ucielesniona swiadomos¢, autentyczne relacje i
gteboka transformacja

Prawdziwa obecnos¢ to nie tylko tu i teraz. To umiejetnos¢ bycia w petnym kontakcie ze
sobg — ze swoimi potrzebami, granicami i pragnieniami — jednoczesnie pozostajgc otwartg
na drugg osobe.

OBECNOSC to wyjatkowy 3-dniowy retreat w sercu Beskidéw, podczas ktérego przez ciafo i
system nerwowy nauczysz sie budowac autentyczne relacje bez tracenia siebie. Program
taczy gtebokie praktyki somatyczne z jogg i medytacjg, tworzgc przestrzen do transformacji,
ktora nie zostanie tylko w gtowie, ale zapisze sie w Twoim ciele.

W kameralnej atmosferze gorskiego pensjonatu odkryjesz, jak Twoje ciato jest
uksztattowane, do czego w zyciu Cie predysponuje, w jaki sposob reaguje na bliskosc¢ i jak
buduje granice. Poznasz takze, w jaki sposéb odzyskac¢ wptyw i zaczniesz ksztattowac sie w
taki sposdb, zeby tworzy¢ zycie i relacje z innymi, na jakich i ktérych Ci zalezy. To czas, aby
przestac¢ dziata¢ z automatu i zaczg¢ zy¢ w zgodzie ze soba.

Program



Praktyki somatyczne i praca z ciatem:

Somatyka — praca z ucielesnionymi schematami i wzorcami

Praca somatyczna nad budowaniem zdrowych granic i zréwnowazonej bliskosci
Cwiczenia z kijem aikido wedtug metodologii R. Strozziego

Joga z elementami pracy somatycznej dostosowana do réznych pozioméw
Prowadzone medytacje z oddechem i zakotwiczeniem w ciele

Praca z systemem nerwowym i relacjami:

e Techniki regulacji systemu nerwowego w czasie stresu i w relacji z drugg osobg

e Budowanie nowych wzorcéw reakcji w systemie nerwowym

e Ucielesnione poznawanie wtasnych granic w relacji z innymi i budowanie
umiejetnosci proszenia i odmawiania

Codzienne wsparcie:

Naturalne, odzywcze positki przygotowywane z lokalnych produktéw
Czas na cisze i integracje w otoczeniu goér

Dostep do sauny z widokiem na Szczyrk i odkrytego basenu
Rodzinna atmosfera pensjonatu Poncyliuszéwka

Czego sie nauczysz?

Podczas tego retreatu przeksztalcisz ,,wiem” w ,,umiem” poprzez embodiment —
ucielesnienie wiedzy. Dzieki unikalnej metodologii Twoje nowe umiejetnosci zapiszg sie
gteboko w Twoim ciele i systemie nerwowym. Stang sie dostepne bez wysitku, nawet pod
duzg presjg — czescig Ciebie, a nie tylko doraznym kotem ratunkowym

To nie teoria, to doswiadczalna praktyka przez ciato.

Dowiesz si¢ , jak

e rozpoznawac i przeksztatca¢ wlasne wzorce reakcji na stres, na obecnos$¢ i bliskosc
drugiej osoby

e Swiadomie regulowac system nerwowy

e budowac autentyczne relacje, na ktorych Ci zalezy, bez tracenia siebie

e niewerbalnie komunikowa¢ w sposob jasny i szanujgcy

e uciele$nia¢ swoje wartosci w codziennych wyborach i relacjach

e stworzy¢ osobista praktyke obecnosci i samoregulacii

e budowac relacje ze Swiadomoscig tego, czego w nich szukasz a nie wg
automatycznych dotychczasowych wzorcow.

Dla kogo jest ten retreat?



Retreat jest skierowany do kobiet w wieku 25+, ktore:

e Czuja sie zagubione w relacjach — nie wiedzg, jak by¢ blisko innych, zachowujac
siebie

Maja trudnosci z komunikacja potrzeb — czesto mowig "tak" kiedy myslg "nie"
Dziatajag z automatu w stresujgcych sytuacjach i chcg nauczy¢ sie swiadomych
reakcji

Pragna gtebszego kontaktu ze sobg i zrozumienia wiasnych wzorcéw

Chca budowac¢ zdrowe relacje oparte na wzajemnym szacunku

Maja dosé teorii i chcg przeksztatci¢ wiedze w ucielesniong praktyke

Szukajg transformacji, ktéra bedzie trwata, a nie powierzchowna

Co otrzymasz

Konkretne narzedzia:

v Zestaw praktyk somatycznych do codziennego uzytku

v Techniki regulacji systemu nerwowego w stresie

v Metody ucielesniania granic i komunikacji potrzeb

v Osobistg praktyke obecnosci dostosowang do Twojego stylu zycia

Glebsze zrozumienie siebie:

v Wiekszg swiadomos¢ wiasnych wzorcow i automatyzmow

v Umiejetnos¢ bycia w relacji bez tracenia siebie

v Gtebszy kontakt z wlkasnymi potrzebami i pragnieniami

v Stabilno$¢ wewnetrzng niezalezng od zewnetrznych okolicznosci

Prowadzace

Magdalena Skopinska — dr nauk medycznych, lekarz i certyfikowany somatic coach
Specjalizuje sie w pracy na styku ciata, emocji i zmiany. tgczy wiedze medyczng z
doswiadczeniem coachingowym i ruchem, pomagajac ludziom stawac sie sobg — bez ciggte;j
walki i szarpania z rzeczywistoscig.

Natalia Toporkiewicz — certyfikowana nauczycielka jogi, 200 RYT Vinyasa Yoga i
promotorka holistycznego podejscia do zycia

Jej podejscie tgczy gtebokie zrozumienie ciata i umystu, co pozwala na tworzenie
zréwnowazonych programéw rozwojowych. Przeszta przez wtasng transformacje, taczac
prace z psychikg i ciatem w procesie odnajdywania rownowagi i wewnetrznego spokoju.

Cena i co zawiera

1950 PLN za osobe

W cenie:



3 noclegi w pensjonacie Poncyliuszowka w Szczyrku
Zakwaterowanie w pokojach i domkach wieloosobowych

Petne wyzywienie przygotowywane z lokalnych produktow
Wszystkie warsztaty i sesje prowadzone przez zespot specjalistek
Dostep do sauny z widokiem na Szczyrk i odkrytego basenu
Dostep do sprzetu do ¢éwiczeh (maty, klocki, kije aikido)

Materiaty i narzedzia do pracy wtasnej

Zakwaterowanie: Pokoje i domki wieloosobowe w kameralnym pensjonacie
Poncyliuszowka (https://poncyljuszowka.pl/) — miejscu stworzonemu z mitosci do gor, z
rodzinng atmosferg i charakterystycznym gorskim wystrojem.

Rezerwacja

Termin: 28-31 sierpnia 2025
Miejsce: Pensjonat Poncyliuszéwka, Szczyrk

Liczba migfjsc ograniczona — secure your spot juz dzis!


https://poncyljuszowka.pl/

