ZEN
YOURSELF
MOVEMENT
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To uciele$niony ruch -
powrot do réwnowagi -
do ciata, ktore prowadzi.

Do ducha, ktéry pamieta.
Do Ciebie.
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Dagmara
Buz
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Fascylitorka Yin & Restoratywnej jogi i tworczyni

ZEN YOURSELF MOVEMENT.

Od ponad 15 lat eksploruje powrdt do ciata,
wewnetrznej harmonii i tworczej ekspresii.

kacze somatyke, ucielesnienie, joge, swiadomy ruch i
duchowos¢ w doswiadczenia, ktére transformujg i
uzdrawiajg. Zgromadzitam szerokie spektrum
doswiadczen - od gtebokie] pracy z ciatem, emocjami |
systemem nerwowym, po tworzenie innowacyjnych
narzedzi wspierajgcych dobrostan psychiczny w

przestrzeniach digital i edukacyjnych. ceee




Studiowatam prawo i dietetyke, ale prawdziwe spetnienie
odnalaztam w pracy, ktora tgczy uzdrawianie,
swiadomosc i tworczosc.

Jestem certyfikowang nauczycielka jogi (Jin Yoga - 250h,
Bali; Restorative Yoga - 50h, Londyn; Hatha Vinyasa -
200h, Tajlandia; Raja Yoga - 300h, Indie). Obecnie
pogtebiam swojg Sciezke jako Somatic Coach i praktyk
EFT.

Nieustannie rozwijam sie w obszarach bioenergetyki
(Alexander Lowen), metody Feldenkraisa,
neurosensoryki, longevity oraz emocjonalnego
uzdrawiania inspirowanego pracami Davida Hawkinsa.

Wiedze i doSwiadczenie zbieratam w Indiach, Tajlandii, na
Bali, w Londynie czy Brazylii — zanurzajgc sie w
tradycjach pracy z ciatem i Swiadomoscia. Te podroze
staty sie dla mnie nie tylko drogg zawodowg, ale i
duchowym przebudzeniem.

Prowadze warsztaty na retreatach i festiwalach (m.in.
Frutamaniana, MagdalenaYoga, SelfLove, Carpathian
Startup Fest) oraz tworze transformujgce retreaty w
Polsce i na Bali.

Obecnie mieszkam w rodzinnym Rzeszowie, gdzie
regularnie dziele sie swojg praktykg i zapraszam do
wspolnej podrozy.
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ZEN YOURSELF MOVEMENT

to autorska metoda pracy z ciatem i
energig, ktora integruje jin & yang
joge, somatyczny coaching oraz
ucielesnione praktyki takie jak
intuicyjny taniec, shaking czy ruch
nielinearny. Oddech, medytacja |
praca z gtosem tworzg przestrzen
gtebokiego zanurzenia w siebie.
Metoda wspiera regulacje uktadu
nerwowego, uwalnia napiecia z
powiezi, budzi ekspresje i pomaga
na Nnowo potgczy¢ sie z madroscig
ptyngcg z wnetrza ciata.

DLA KOGO

Dla kazdej osoby pragnacej wréci¢ do
prawdziwego Siebie - ciata, rytmu,
wewnetrznego spokoju i petnej oraz
autentycznej ekspres;ji.

DOSTEPNE FORMY WSPOLPRACY
« Goscinne sesje na festiwalach

« Wydarzenia np. w studiach jogi
. Swiadomosciowe eventy
« Holistyczne eventy firmowe

VIN3IMOddZn Od

ZON1M 3190S M ISON O1VIO ACOML

o N N J



0 ZEN YOURSELF | YIN

Wieczorna praktyka regulacji, gtebokiego
relaksu | regeneracji. Yin & restoratywna

joga, somatyka, oddech, dzwiek | medytacja.

Ukojenie uktadu nerwowego, uzdrowienie
powiezi, rozluznienie napiec i powrot do
wewnetrznej ciszy.

DOSWIACZENIE

Y Regulacja uktadu nerwowego

Y Uwolnienie napiec i stresu

Y Uzdrawianie powiezi | energetyczna
harmonizacja

Y Przejscie do stanu fal alfa - przestrzeni
Kreacji

Y Doswiadczenie duchowosci w spokoju i gtebi
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0 ZEN YOURSELF YANG

Poranna sesja ucieleSnienia. Embodied Yoga
Flow, praktyki ucieleSnione | somatyczne:
shaking, intuicyjny i nielinearny ruch,
breathwork i praca z gtosem. Aktywacja
energii Yin | Yang zarazem - zakorzenienie,
ekspresja | kontakt z wtasng moca drzemigca

w trzewiach. Potgczenie z punktem mocy
HARA.

DOSWIADCZENIE

¥+ Przebudzenie energii Shakti

2+ Petna autentyczna ekspresja

¥+ Podsycenie odwagi i kreatywnosci

gr Spotkanie z utracong dzikoscia i pasja
2+ Duchowos$¢ przezywana w ciele

YANG
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DLACZEGO PRACA Z UKLADEM
NERWOWYM | POWIEZIA JEST
KLUCZOWA?

Centralnym elementem tej praktyki jest praca z ciatem - oparta na ruchu, oddechu i
obecnosci - ktora pomaga wyregulowac autonomiczny uktad nerwowy, wyjs¢ z
chronicznego trybu przetrwania (fight/flight/freeze) i odzyskac poczucie
bezpieczenstwa.

PowieZ (fascia) to tkanka tgczna tworzgca inteligentng, komunikujgcg sie sie¢ w catym
ciele. Odpowiada nie tylko za mechaniczne funkcje, ale takze przechowuje napiecia,
stres i doSwiadczenia emocjonalne. Kiedy staje sie sztywna, wptywa na postawe, ruch,
samopoczucie, a nawet naszg zdolnos¢ do odczuwania przyjemnosci i ekspresiji.

Poprzez swiadomy ruch, shaking, techniki neurosensoryczne i oddechowe - przywracamy
powiezi elastycznos¢, a uktadowi nerwowemu - zdolnos¢ do regulacji. To nie tylko
przynosi ulge i odprezenie, ale tworzy fundament pod trwatg zmiane: poczucie
zywotnosci, emocjonalng stabilnosc i gteboki kontakt ze soba.

ZEN YOURSELF MOVEMENT fgczy nauke i duchowosc - zapraszajgc Cie do
doswiadczenia, w ktorym ciafo staje sie bramq do transformacji.
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"To byto najgtebsze zanurzenie w
siebie, jakie kiedykolwiek przezytam.
Czutam sie bezpiecznie, zaopiekowana,
widziana.” - Ama

SLOWA
DOCENIENIA "Dagmara prowadi 2 ogromnym

wyczuciem | sercem. Je| warsztaty to
spotkanie z duszg i ciatem
jednoczesnie.” - Pu Ling

"Plerwszy raz naprawde poczutam
swoje ciato. To dosSwiadczenie mnie
zmienito.” - Julia




MOZESZ ODETCHNAC | PRZYPOMNIEC SOBIE, KIM JESTES
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STRONA INTERNETOWA

www.dagmarabuz.com

E-MAIL

kontakt@dagmarabuz.com

NUMER KONTAKTOWY
+48 729 960 063

INSTAGRAM
@buz.dagmara @zen.yourself
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