Warsztaty: ,EMBODIMENT - ZMIANA,
KTORA WCHODZI W KREW”

Studzieniec, Dom Jogi, 11 - 13.09.2026

UCIELESNIONA TRANSFORMACIJA: ODKRYWANIE WEASNYCH,
AUTOMATYCZNYCH SCHEMATOW REAGOWANIA, OTWIERANIE ICH |
UCIELESNIANIE NOWYCH UMIEJETNOSCI

,Embodiment - zmiana, ktéra wchodzi w krew” to 2,5 dniowe warsztaty, podczas
ktorych nauczysz sie poprzez ciato rozpoznawac swoje ucielesnione,
automatyczne reakcje i ostabia¢ ich wptyw na Twoje zycie. Poznasz, jak
wykorzystujac wiasna biologie zmieniaé to, co wydaje ci sie integralna czescia
ciebie a co juz ci w zyciu nie stuzy.

JESLI ZDARZA ClI SIE, ZE:

e W chwilach presji, sytuacji trudnych czasem reagujesz niezgodnie z tym, jak
bys chciat/a

e tracisz opanowanie w kontakcie z innymi albo opanowanie kosztuje cie
zbyt wiele wysitku

e nNie wyrazasz wystarczajaco jasno witasnego zdania, nie bronisz swojej
pozycji, lub nie odmawiasz temu, czemu chcesz odmadowic

e zamykasz sie na niewygodne rozmowy, mimo ze wiesz, ze sg potrzebne
e dazac do czegos dla ciebie waznego, tracisz z oczu wszystko i wszystkich

e wcigz odktadasz na poézniej dziatania, ktore sg dla ciebie wazne.



e Wiesz juz o sobie duzo, ale nie potrafisz w petni tego wprowadzi¢ w zycie.
e powtarzasz te same zachowania, mimo ze wiesz, ze ci nie stuzg
e coraz mocniej odczuwasz stres, presje lub brak rownowagi w zyciu.

e dziatasz czy reagujesz zbyt szybko pod wptywem wewnetrznej presji

to znaczy, ze twoje uksztattowanie i twoje automatyzmy nie zawsze cie wspieraja
a czasem wrecz utrudniaja ci zycie, ktérego pragniesz

CZEGO SIE NAUCZYSZ?

Dzieki unikalnej metodologii Somatics wg Strozzi Institute zmniejszysz wptyw
swoich automatycznych reakcji w swoim zyciu.

Psychosomatyka wg Somatics Strozzi'ego to nie jest wytgcznie rozluznianie czy
stuchanie siebie. To jest peten proces transformacji, ktory pozwala na ostabianie
automatycznych reakcji, schematdéw dziatania i bycia oraz budowanie i
zapisywanie w uktadzie nerwowym tych, ktére beda ci utatwiaty zycie, jakiego
pragniesz. Cwiczac systematycznie spowodujesz, ze nowe umiejetnosci nie beda
wymagaty pamietania o nich - stang sie czescia ciebie.

Nauczysz sie

e rozpoznawac swoje somatyczne uksztattowanie, to, do czego cie predysponuje
W ZycCiu i rozpoznawac wiasne wzorce reakcji pod presja i w stresie
budowac gteboki kontakt z tym, co dla ciebie naprawde wazne
ostabiac blokujgce automatyczne reakcje po to, zeby cie nie popychaty do tego,
Cczego juz nie chcesz

e budowac inne, nowe sposoby reagowania i dziatania oraz ucielesniac je na
state.

DLA KOGO JEST TEN KURS?

Dla kobiet i mezczyzn, ktorzy
e chca odzyskac sprawczosc i swiadomie wptywac na kierunek swojego zycia
e pragna gtebszego kontaktu ze soba/ samym/a
e czuja przewlekia presje i sg nig zmeczeni

e maja troche dosyc¢ teorii / analizy i chca praktycznego dziatania: chca
nowych umiejetnosci a nie tylko wiedzy

PROWADZACA:

Magda Skopinska, jedyna w Polsce certyfikowana Coach Psychosomatyki w
nurcie Strozzi Somatics a takze lekarka, naukowczyni, dr n. med.



Zatozycielka LaFOL Institute (lafol-institute.com), w ktérym rozwija autorskie
podejscie do pracy z cztowiekiem, tgczace wiedze naukowaq, doswiadczenie
zawodowe oraz prace poprzez ciato i uktad nerwowy.

Od ponad 10 lat dzieli sie wiedza publikujac w Newsweek Psychologia, w
podcastach (np. https://youtu.be/NJ6DOGNOVek?si=415b4rDGUy_GN6GD),
prowadzac liczne warsztaty.

Wiecej informacji

- na stronie: https://lafol-institute.com/,

- na profilu IG https://www.instagram.com/magdaskopinska/

- na profilu Fb https://www.facebook.com/profile.php?id=100057238580839

- na LI https://www.linkedin.com/in/magdaskopinska/

Zapisy na newsletter: https://lafol-institute.com/newsletter/

LOKALIZACJA: Studzieniec 34B. Blisko Warszawy, ale w petni odcieta od
miejskiego zgietku. 150-metrowa sala, zadaszona wiata na tace, pomost nad
stawem. Duza, zielona przestrzen idealna do spaceréw i odpoczynku.
https://studzieniec.pl/pl

ZAKWATEROWANIE: Pokoje 1, 2 lub 3-osobowe z tazienkami w stylowym dworku
z widokiem na staw. Istnieje rowniez mozliwosc rezerwowania pojedynczego
t6zka w pokoju 2 lub 3-osobowym. Pokoje wyposazone sg w reczniki.
https://studzieniec.pl/pl/apartments

WYZYWIENIE: Trzy petnowarto$ciowe positki wegetarianskie i weganskie
dziennie. Rozpoczynamy obiadokolacja w piatek, a konczymy sniadaniem w
niedziele. Woda filtrowana systemem Berkey — dostepna bez ograniczen

CO ZAWIERA OFERTA?

v 14 godzin pracy w matej grupie — maks. 12 oséb

v 2 noclegiiwyzywienie

v Cwiczenie i transformacyjny coaching somatyczny, w tym

o Cwiczenia budujace kontakt z ciatem, odbieranie i rozumienie jezyka
ciata

o Cwiczenia pomagajace odkry¢ twoje automatyczne reakcje na presje, w
stresie i schematy w kontakcie z drugim cztowiekiem

o Praktyki rownowazenia w réznych sytuacjach zyciowych, takze w ruchu i
W zmianie.

o Kontakt z gtebokim JA, w celu odnalezienie swoich pragnien


https://youtu.be/NJ6DOGn0Vek?si=4I5b4rDGUy_GN6GD
https://lafol-institute.com/
https://www.instagram.com/magdaskopinska/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100057238580839
https://studzieniec.pl/pl/apartments

o  Wybdr wielu nowych praktyk, ktére buduja inne opcje reagowania i
dziatania w stresie i w kontakcie z innymi.

v Przy odpowiedniej liczbie chetnych poranna joga w sobote i niedziele z
Wiktorem Morgulcem

DODATKOWE, POTENCJALNE ATRAKCJE (dodatkowo ptatne)
v Sauna po uprzednim umaowieniu
v Koncert gongdw,

v Masaze - do wczesniejszego umowienia

CENA:

1750 PLN w pokoju dwuosobowym, 2100 PLN w pokoju jednoosobowym,
early bird do 3.08.2026: 1450 PLN (pokoj dwuosobowy), 17750 PLN (pokdj
jednoosobowy)

Potwierdzeniem zgtoszenia jest wptata zaliczki w wysokosci 350 PLN

ZGLOSZENIE: https://lafol-institute.com/embodiment/

PROGRAM: WARSZTATOW
Dzien 1
od 16:00 Zakwaterowanie

17:00-19:30  Sesja: Poznajmy sie i od Myslenia do Odczuwania —
19:30 Obiadokolacja

Dzien 2

7:00-8:00 ew. Sesja delikatnej jogi z Wiktorem

8:00-9:00  Sniadanie

9:00-13:00 Sesja: Rownowaga, Obecne Uksztattowanie, Deklaracja,
13:00-14:30  Przerwa: obiad

14:30-18:00 Sesja: Deklaracja cz. 2, Reakcja Stresowa, Cwiczenia otwierajace
18:30- Kolacja

Dzien 3

7:00-8:00  ew. Sesja delikatnej jogi z Wiktorem

8:00-9:00  Sniadanie

9:00-13:.00 Sesja: Powrot do rownowagi, Ucielesnianie nowych praktyk


https://lafol-institute.com/embodiment/

