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Ciato wie wczesniej niz stowa

Ciato czesto wie wczesniej niz stowa.

Zanim powiemy: , boje sie”, oddech moze sie sptycic.

Zanim powiemy: ,jestem zty”, szczeka moze sie zacisngc.

Zanim powiemy: ,nie chce tego”, brzuch moze sie napia¢.

Zanim powiemy: ,to mnie boli”, klatka piersiowa moze stac sie ciezka.

Zanim powiemy: , potrzebuje granicy”, dtonie mogg sie zacisng¢ albo ciato moze sie cofngc.

Nieswiadomos¢ nie méwi wytacznie przez sny, symbole i mysli. Méwi takze przez ciato.

Przez napiecie.

Przez zamrozenie.

Przez oddech.

Przez postawe.

Przez gest.

Przez impuls ruchu.

Przez zmeczenie po spotkaniu z kims.

Przez trudnos¢ wypowiedzenia zdania.

Przez poczucie, ze ciato méwi ,nie”, cho¢ usta méwig ,tak”.

Ten tom jest zaproszeniem do spotkania z somatycznym wymiarem cienia.

Nie chodzi o to, by kazde odczucie natychmiast interpretowac. Nie chodzi o to, by szuka¢
ukrytego znaczenia w kazdym napieciu. Ciato jest zywe, ztozone i ma wiele przyczyn swoich
reakcji.

Chodzi o cos delikatniejszego:

nauczy¢ sie stuchad;

zauwazad sygnaty;

odrézniac¢ obserwacje od diagnozy;

pytac ciato z szacunkiem;

rozpoznawac emocje, ktére nie znalazty stéw;

i stopniowo przywracac swiadomos¢ tam, gdzie wczesniej dziatat automatyzm.

Ciato nie jest wrogiem. Czasem jest pierwszym miejscem, w ktérym cief prosi o uwage.
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Ciato jako brama do nieswiadomosci

Modut 01
Ciato jako brama do nieSwiadomosci

Ciato nie zawsze wyjasnia. Czesto jako pierwsze pokazuje, ze co$ w nas domaga sie uwagi.

Koncepcja: Strona ma petni¢ funkcje spokojnego wejscia do tematu. Ma pokaza¢, ze ciato
moze by¢ mapa, ale nie nalezy go traktowa¢ mechanicznie. Ton: uwazny, bezpieczny,
profesjonalny, bez presji interpretac;ji.
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Czym jest somatyczny wymiar nieswiadomosci?

Stowo ,somatyczny” oznacza: zwigzany z ciatem.

Somatyczny wymiar nieSwiadomosci to sposdb, w jaki ukryte emocje, dawne
doswiadczenia, napiecia, obrony, leki, pragnienia i niewypowiedziane reakcje moga
ujawniac sie przez ciato.

Nie zawsze najpierw pojawia sie mysl.

Czasem najpierw pojawia sie ucisk w gardle.

Czasem napiecie w brzuchu.

Czasem ciezar w klatce piersiowe;.

Czasem zimno w dtoniach.

Czasem che¢ cofniecia sie.

Czasem bezruch, ktérego nie umiemy wyjasnic.

Czasem zmeczenie po rozmowie, ktéra pozornie byta ,normalna”.

To nie oznacza, ze kazde odczucie ciata ma ukryte psychologiczne znaczenie. Ciato ma wiele
przyczyn swoich reakgcji: biologicznych, medycznych, emocjonalnych, Srodowiskowych i
relacyjnych.

W pracy z cieniem chodzi jednak o zadanie tagodnego pytania:
Czy moje ciato pokazuje cos, czego moja Swiadomos¢ jeszcze nie nazwata?

Somatyczny wymiar nieSwiadomosci nie jest zaproszeniem do obsesyjnego analizowania
ciata. Jest zaproszeniem do uwaznosci.

Ciato moze by¢ pierwszg mapa miejsca, w ktdrym emocja zostata zatrzymana, potrzeba
uciszona, granica przekroczona albo prawda niewypowiedziana.

Ramka wyrdzniajaca:
Somatyczny wymiar nieSwiadomosci to ciato pokazujgce to, czego psychika nie umie
jeszcze powiedzie¢ stowami.
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Dlaczego ciato pamieta?

Ciato uczy sie przez doswiadczenie.

Uczy sie, kiedy moze oddychac swobodnie.
Uczy sie, kiedy trzeba sie napig¢.

Uczy sie, przy kim mozna sie rozluzni¢.

Uczy sie, przy kim lepiej milczed.

Uczy sie, kiedy warto sie cofnac.

Uczy sie, kiedy trzeba by¢ czujnym.

Uczy sie, kiedy bezpieczniej jest nic nie czud.

Niektére reakcje ciata powstaty jako forma ochrony.

Jezeli w dziecinstwie wyrazanie ztosci byto karane, ciato mogto nauczy¢ sie zaciskad szczeke
i zatrzymywac stowa.

Jezeli ptacz byt zawstydzany, klatka piersiowa mogta nauczy¢ sie napina¢, aby nie dopuscic
do tez.

Jezeli blisko$¢ byta nieprzewidywalna, ciato mogto nauczy¢ sie czujnosci nawet wtedy, gdy
sytuacja jest spokojna.

Jezeli méwienie ,nie” prowadzito do odrzucenia, brzuch mégt reagowad napieciem, gdy
pojawia sie potrzeba granicy.

Ciato pamieta nie tylko wydarzenia. Ciato moze pamieta¢ atmosfere, ton gtosu, napiecie,
brak bezpieczenstwa, konieczno$¢ dopasowania i sposoby przetrwania.

To nie oznacza, ze jestesSmy skazani na stare reakcje.
Oznacza, ze zanim zaczniemy zmienia¢ wzorzec, warto go zauwazy¢ z szacunkiem.

Ciato nie ,przesadza”. Ciato czesto powtarza to, czego kiedys$ nauczyto sie, aby poméc
nam przetrwac.

Ramka wyrdzniajaca:
To, co dzi$ wyglada jak automatyczna reakcja, kiedy$ mogto by¢ préba ochrony.
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Ciato jako mapa cienia

Ciato moze by¢ mapa cienia.

Nie mapa dostowna. Nie mapg, w ktdrej kazde miejsce ma jedno uniwersalne znaczenie.
Raczej mapga osobista, tworzong przez Twoje doswiadczenia, emocje, relacje i sposoby
ochrony.

Dla jednej osoby napiecie w gardle moze pojawiac sie, gdy chce powiedzie¢ prawde.
Dla innej moze pojawiac sie przy wstydzie.

Dla jeszcze innej przy leku przed ocena.

Dlatego najwazniejsze jest nie gotowe znaczenie, ale obserwacja powtarzalnosci.

Ciato jako mapa cienia pyta:

- Gdzie napinam sie najczesciej?

- W jakich sytuacjach trace swobodny oddech?

- Przy kim moje ciato sie zamyka?

- Kiedy ciato chce sie cofng¢, cho¢ ja méwie ,tak”?

- Kiedy ciato staje sie ciezkie, mimo ze prébuje udawac spokéj?

- Kiedy dtonie, szczeka, brzuch lub klatka piersiowa reagujg szybciej niz mys|?
- Jakiej emocji wtedy nie nazywam?

Cien moze pojawiac sie w ciele jako to, czego nie chcemy czud.

Gniew moze ukrywac sie w zacisnieciu.

Smutek moze ukrywac sie w ciezarze.

Lek moze ukrywad sie w czujnosci.

Wstyd moze ukrywad sie w zapadaniu.

Pragnienie moze ukrywac sie w napieciu miedzy ruchem a zatrzymaniem.

Mapa ciata nie stuzy do oceniania siebie. Stuzy do zauwazania, gdzie psychika prosi o
uwage przez ciato.

Ramka wyrdézniajaca:
Nie pytaj: ,,co to zawsze znaczy?"”. Zapytaj: ,,co to znaczy u mnie, w tej sytuacji?
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Sygnat, objaw i znaczenie

W pracy z ciatem potrzebna jest ostroznos¢.

Ciato moze méwic jezykiem emocji, ale ciato jest réwniez biologiczne. Odczucia, napiecia,
béle, zmeczenie, trudnosci z oddechem lub inne objawy moga miec wiele przyczyn.

Dlatego wazne jest rozréznienie:

Sygnat
To cos, co ciato pokazuje i co mozna tagodnie obserwowad. Na przyktad: ,,napinam
brzuch, gdy mam powiedzie¢ ,nie”.

Objaw
To dolegliwos¢ lub reakcja fizyczna, ktéra moze wymagac uwagi medycznej, zwtaszcza jesli
jest silna, nagta, dtugotrwata, nasilajgca sie lub niepokojaca.

Znaczenie

To mozliwa refleksja psychologiczna, ktérg formutujemy ostroznie. Nie jako pewnik, ale jako
pytanie.

Zamiast mowic:

Ten bdl na pewno oznacza ukryty smutek.

Lepiej powiedziec:

Zauwazam napiecie. Sprawdze, czy ma zwigzek z emocja, ale nie bede ignorowad ciata ani
potrzebnej pomocy.

Dojrzata praca somatyczna opiera sie na dwdch postawach:

uwaznosci wobec psychiki
oraz odpowiedzialnos$ci wobec ciata.

Jezeli odczucia sa silne, przewlekte, nagte, niepokojgce lub wptywajg na codzienne
funkcjonowanie, nalezy skonsultowac sie z odpowiednim specjalista.

Ramka wyroézniajaca:
Obserwacja ciata nie jest diagnozg. Jest poczatkiem uwaznego pytania.
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Pierwsze znaki, ze ciato mowi

Ciato rzadko zaczyna od wielkiego komunikatu. Czesto méwi drobnymi sygnatami.

Mozliwe znaki, ze ciato prébuje cos pokazac:
1. Sptycony oddech
Oddychasz ptycej, gdy pojawia sie konkretna osoba, temat, decyzja lub rozmowa.

2. Napiecie w gardle
Trudno powiedzie¢ co$, co naprawde chcesz powiedzieé. Stowa zatrzymuja sie, zanim wyjda.

3. Ciezar w klatce piersiowej
Pojawia sie smutek, ochrona, zamkniecie albo trudnos¢ w przyjeciu emocji.

4. Napiecie brzucha
Ciato reaguje na lek, kontrole, niepewnos¢, potrzebe granicy lub sytuacje, w ktérej trudno
zaufac.

5. Zacisnieta szczeka
Moze pojawiac sie przy zatrzymanym gniewie, niewypowiedzianym sprzeciwie lub wysitku
kontrolowania reakcji.

6. Ched cofniecia sie
Ciato chce oddali¢ sie, nawet jesli Swiadomie prébujesz zostad, zgodzic sie lub by¢ mity.

7. Zamrozenie
Nie atakujesz i nie uciekasz. Po prostu nieruchomiejesz, tracisz dostep do stéw albo czujesz,
ze trudno zrobi¢ jakikolwiek ruch.

8. Nagte zmeczenie po kontakcie
Po spotkaniu, rozmowie lub sytuacji ciato staje sie ciezkie, jakby zuzyto duzo energii na
dopasowanie lub ochrone.

9. Impuls ruchu
Masz ochote zacisna¢ dtonie, wstad, wyjsé, potrzasnad ciatem, schowac sie albo odsunad.

Nie trzeba interpretowad kazdego sygnatu. Wystarczy zacza¢ od pytania:
Co moje ciato prébuje mi pokazac¢ w tej chwili?
Cwiczenie krétkie:

Wybierz jeden sygnat z listy, ktéry rozpoznajesz u siebie. Zapisz:
Najczesciej zauwazam ten sygnat, gdy...

Nastepnie dopisz:
Mozliwe, ze moje ciato prébuje wtedy powiedziec...
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Somatyczne slady cienia

Modut 02
Somatyczne $lady cienia

To, czego nie umiemy wypowiedzieé, ciato czasem zaczyna nosic.

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ czytelnika w praktyczne rozpoznawanie miejsc, w ktérych

ciato moze przechowywac zatrzymane emocje, ukryte potrzeby i strategie ochronne. Ton ma
byc¢ delikatny, uwazny i odpowiedzialny.
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Napiecie jako niewypowiedziana historia

Napiecie czesto jest pierwszym jezykiem ciata.

Pojawia sie, gdy cos w nas prébuje zosta¢ zatrzymane, ochronione, ukryte albo
przygotowane do reakgcji.

Czasem napiecie mowi:
uwazaj”;
nie méw tego”;
nie ptacz”;
nie ztos¢ sie”;
nie pokazuj potrzeby”;
nie pozwdl sobie na stabos¢”;
badZ gotowy”;
nie stra¢ kontroli”.

Nie kazde napiecie ma jedno psychologiczne znaczenie. Moze wynika¢ ze zmeczenia,
postawy, stresu, wysitku, choroby, przecigzenia albo wielu innych przyczyn.

Jednak w pracy z cieniem warto zauwazy¢, czy napiecie pojawia sie w podobnych sytuacjach.

Przyktad:

Jezeli zawsze napinasz ramiona przed rozmowa z konkretng osobg, ciato moze
przygotowywac sie do obrony.

Jezeli zaciskasz brzuch, gdy masz odméwic, ciato moze pokazywac lek przed granica.
Jezeli czujesz ucisk w gardle, gdy chcesz powiedzie¢ prawde, ciato moze nosi¢ historie
zatrzymanego gtosu.

Napiecie mozna potraktowac jak zdanie bez stéw.

Zamiast pytad: ,,Dlaczego moje ciato znowu przeszkadza?”, zapytaj:

Co moje ciato prébuje utrzymacd, ochroni¢ albo zatrzymac?

Ramka wyrdézniajaca:
Napiecie nie zawsze jest problemem do usuniecia. Czasem jest informacja, ktorg warto
ustyszed.

11 | Cieh — Somatyczny wymiar nieSwiadomosci



Gardto: gtos, prawda i zatrzymane stowa

Gardto jest miejscem przejscia miedzy tym, co wewnetrzne, a tym, co wypowiedziane.

To przez gtos mowimy:
tak”;
nie”;
potrzebuje”;
nie zgadzam sie”;
to mnie boli”;
chce”;
boje sie”;
prosze”;
dosc”.

Kiedy pewne stowa byty kiedys$ karane, wySmiewane, ignorowane albo zawstydzane, ciato
moze nauczyc sie je zatrzymywac.

Mozliwe sygnaty w obszarze gardta:

- ucisk;

- zacisniecie;

- trudnos¢ z méwieniem;

- zmiana tonu gtosu;

- nagte milczenie;

- potrzeba przetkniecia stéw;

- poczucie, ze zdanie ,nie przechodzi przez gardto”.

Warto zapytad:

- Czego nie mowie?

- Jakiego zdania sie boje?

- Czy moje ciato zatrzymuje ,,nie”?

- Czy moje ciato zatrzymuje ptacz?

- Czy moje ciato zatrzymuje gniew?

- Czy méj gtos zmniejsza sie przy okreslonych osobach?

- Czy méwie ,wszystko dobrze”, gdy ciato méwi cos$ innego?

Przyktad:

Ktos$ prosi Cie o0 co$, na co nie masz zgody. Usta méwia: ,dobrze”, ale gardto sie zaciska. To
moze by¢ sygnat, ze Twoja granica zostata pominieta zanim jeszcze zostata wypowiedziana.

Nie trzeba od razu méwic¢ wszystkiego. Czasem pierwszy krok to zapisanie zdania, ktérego
nie udato sie wypowiedziec.

Ramka wyrdzniajaca:
Zatrzymany gtos czesto nosi nie tylko stowa, ale takze granice, prawde i potrzebe.
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Klatka piersiowa: smutek, ochrona i zamkniecie

Klatka piersiowa czesto kojarzy sie z oddechem, sercem, bliskosScig i emocjonalnym
Ciezarem.

To miejsce moze reagowac wtedy, gdy pojawia sie:

smutek,

zal,

tesknota,

lek przed zranieniem,
potrzeba ochrony,

utrata,

rozczarowanie,

zamkniecie na bliskos¢,
trudnos$¢ w przyjeciu wsparcia.

Czasem czujemy tam ciezar.

Czasem Scisk.

Czasem ptytki oddech.

Czasem poczucie zbroi.

Czasem wrazenie, jakby ciato chciato chroni¢ co$ bardzo delikatnego.

Jezeli klatka piersiowa czesto reaguje w okreslonych sytuacjach, warto zapytad:

- Co prébuje ochroni¢?

- Czy pojawia sie smutek, ktérego nie dopuszczam?

- Czy ciato boi sie otworzy¢ na blisko$¢?

- Czy co$ we mnie méwi: ,,nie pokazuj, ze to boli”?

- Czy prébuje oddychad ptytko, zeby nie poczu¢ zbyt duzo?

- Czy ciezar pojawia sie po kontakcie z konkretng osobg, tematem lub wspomnieniem?

Przyktad:

Po rozmowie, w ktdrej udawates spokdj, klatka piersiowa staje sie ciezka. Mozliwe pytanie
nie brzmi: ,,co jest ze mng nie tak?”, lecz: ,jakiej emocji nie datem miejsca podczas tej
rozmowy?

Wazne: jezeli odczucia w klatce piersiowej sa silne, nagte, bolesne, dtugotrwate
lub niepokojace, nalezy potraktowad je powaznie i skonsultowac sie z
odpowiednim specjalista.

Ramka wyrézniajaca:
Czasem zamkniecie w klatce piersiowej nie oznacza braku uczué¢. Oznacza, ze uczucia byty
zbyt dtugo chronione.
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Brzuch: lek, intuicja i kontrola

Brzuch czesto reaguje wtedy, gdy pojawia sie temat bezpieczenstwa.

Moze napigc sie przed trudng rozmowa.

Moze Scisnac sie, gdy czujesz presje.

Moze zareagowad, gdy ktos$ przekracza Twojg granice.

Moze dawac subtelne ,nie”, zanim umyst znajdzie argument.
Moze napinac sie, gdy prébujesz wszystko kontrolowac.

Wiele oséb moéwi: ,czuje to w brzuchu”.

Nie zawsze oznacza to intuicje. Czasem oznacza lek. Czasem napiecie. Czasem reakcje na
dawny wzorzec. Czasem sygnat, ze cos wymaga uwagi.

Warto pytac ostroznie:

- Czy to napiecie jest lekiem, intuicja, czy reakcja na presje?

- Czy méj brzuch reaguje, bo cos jest naprawde niebezpieczne, czy dlatego, ze sytuacja
przypomina dawng historie?

- Czy prébuje kontrolowad cos, czego nie da sie kontrolowa¢?

- Czy moje ciato méwi ,nie”, cho¢ ja prébuje sie zgodzi¢?

- Czy napiecie pojawia sie przy decyzjach, relacjach, pienigdzach, pracy, bliskosci lub
granicach?

Przyktad:

Dostajesz propozycje, ktéra ,,na papierze” wyglada dobrze, ale brzuch natychmiast sie
napina. Nie oznacza to automatycznie, ze propozycja jest zta. Oznacza, ze warto zwolnic¢ i
zapytad: ,,co moje ciato zauwaza albo czego sie boi?

Ciato moze dawa¢ sygnat. Swiadomo$¢ pomaga go sprawdzi¢.
Ramka wyrézniajaca:

Nie kazde napiecie brzucha jest intuicjg. Ale kazde powtarzajgce sie napiecie moze by¢
warte uwaznej obserwacji.
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Szczeka i dtonie: gniew zatrzymany w ciele

Gniew czesto chce ruchu.

Chce powiedzie¢ , nie”.

Chce odsungd.

Chce ochroni¢.

Chce postawi¢ granice.

Chce przerwac cos, co przekracza.

Kiedy gniew nie moze zosta¢ uznany, ciato moze prébowad go zatrzymac.

Szczeka moze sie zaciskad.

Dtonie moga napinac sie lub zaciska¢ w piesci.
Ramiona moga sztywnied.

Oddech moze stawac sie krétszy.

Gtos moze robi¢ sie twardy albo zupetnie znika¢.

Nie zawsze zauwazamy to od razu. Czasem dopiero po rozmowie czujemy bdl szczeki,
napiecie dtoni albo zmeczenie, jakby ciato przez caty czas powstrzymywato reakcje.

Warto zapytacd:

- Czego nie powiedziatem?

- Na co sie zgodzitem, cho¢ ciato byto przeciwne?

- Czy moja szczeka zaciska sie przy konkretnej osobie?
- Czy dtonie napinajg sie, gdy czuje niesprawiedliwos¢?
- Czy powstrzymuje ,nie”, bo boje sie konsekwenc;ji?

- Jaka granica prébuje wréci¢ przez ciato?

Przyktad:

Ktos przerywa Ci wielokrotnie. USmiechasz sie, ale dtonie zaciskaja sie pod stotem. Ciato
moze pokazywac gniew, ktérego nie chcesz lub nie mozesz wyrazi¢ wprost.

Dojrzata praca nie polega na wybuchu. Polega na nazwaniu energii i znalezieniu
bezpiecznego zdania:

Chce dokohczyt.
Nie zgadzam sie.
Potrzebuje, zeby$ mnie nie przerywat.

Ramka wyrdézniajaca:
Zatrzymany gniew czesto szuka miejsca w miesniach. Rozpoznany gniew moze stac sie
granica.
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Postawa ciata jako strategia przetrwania

Ciato ma swoja historie bycia w Swiecie.

Nie tylko porusza sie. Nie tylko stoi. Czasem pokazuje, jak nauczyliSmy sie przetrwac.

Niektdrzy uczg sie kurczyé, aby nie przeszkadzad.

Niektdrzy uczg sie napina¢, aby by¢ gotowi.

Niektdrzy uczg sie prostowad przesadnie, aby nie pokazad stabosci.
Niektérzy ucza sie pochylac gtowe, aby unikng¢ konfliktu.
Niektérzy ucza sie usmiechad, chod ciato jest zmeczone.

Niektérzy ucza sie zajmowad bardzo mato miejsca.

Postawa ciata moze by¢ strategia.

Strategia ,,nie widZ mnie” moze pojawic sie jako zapadanie, cofanie, maty gtos,
minimalizowanie ruchu.

Strategia , jestem silny” moze pojawi¢ sie jako state napiecie, kontrola, sztywnos¢ i trudnos¢
z odpoczynkiem.

Strategia , jestem mity” moze pojawic¢ sie jako usmiech, ktéry przykrywa ztosS¢.

Strategia ,jestem gotowy” moze pojawic sie jako czujnos¢ i brak petnego rozluznienia.

Nie chodzi o to, by ocenia¢ swojg postawe. Chodzi o pytanie:
Jaka historie moje ciato musiato opowiada¢, aby czu¢ sie bezpieczniej?

Mozesz zauwazyc:

- czy Twoje ciato zajmuje przestrzen;

- czy kurczy sie przy autorytetach;

- czy napina sie podczas odpoczynku;

- czy automatycznie usmiecha sie w konflikcie;

- czy prébuje wygladac silnie, gdy potrzebuje wsparcia.

Ramka wyrdzniajaca:
Postawa ciata moze by¢ dawng odpowiedzig na pytanie: jak mam przetrwac¢ wsréd innych?
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Ciato w relacjach

Relacje nie dziejg sie tylko w stowach.

Dzieja sie takze w ciele.

Przy jednej osobie oddychasz swobodniej.

Przy innej napinasz brzuch.

Przy kims$ otwierasz ramiona.

Przy kims innym ciato chce sie cofnac.

Przy jednej osobie gtos jest naturalny.

Przy innej znika, cichnie albo staje sie ostrozny.
Po jednym spotkaniu czujesz energie.

Po innym czujesz ciezar, mimo ze ,nic wielkiego sie nie stato”.

Ciato moze pokazywacd:

- poczucie bezpieczehstwa;

- lek przed ocenag;

- potrzebe granicy;

- dawny wzorzec podporzadkowania;
- ukryty gniew;

- pragnienie bliskosci;

- brak zgody;

- przecigzenie dopasowaniem.

Warto obserwowac ciato w relacjach przez pytania:

- Przy kim oddycham najpetnigj?

- Przy kim ciato sie kurczy?

- Przy kim moj gtos staje sie mniejszy?

- Przy kim czuje, ze musze grac role?

- Przy kim czuje swobode ruchu?

- Kiedy moje ciato méwi ,nie”, chod¢ ja prébuje utrzymac zgode?
- Po jakich kontaktach jestem najbardziej zmeczony?

Odpowiedzi nie zawsze oznaczaja, ze druga osoba jest ,dobra” albo ,zta”. Moga
pokazywa¢ dynamike, historie, wzorzec lub potrzebe granicy.

Ciato w relacji jest waznym Zrédtem informacji. Nie powinno by¢ jedynym sedzig, ale nie
powinno by¢ tez ignorowane.

Ramka wyrézniajaca:
Ciato czesto wie, kiedy w relacji tracimy kontakt ze soba.
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Somatyczna projekcja

Projekcja nie zawsze pojawia sie jako mysl.

Czasem pojawia sie w ciele.

Ktos$ wchodzi do pokoju, a Twoje ciato natychmiast sie napina.
Kto$ méwi pewnym tonem, a brzuch sie zaciska.

Kto$ okazuje stabos¢, a Ty czujesz irytacje w ramionach.

Ktos jest widoczny, a Twoja klatka piersiowa robi sie ciezka.
Ktos$ prosi o bliskos¢, a ciato chce sie cofnad.

To moze by¢ wazna informacja. Ale wymaga ostroznosci.

Reakcja ciata moze moéwic o realnym sygnale w relacji.
Moze méwi¢ o Twojej granicy.

Moze moéwi¢ o dawnym doswiadczeniu.

Moze méwic o skojarzeniu.

Moze méwic o cieniu, ktéry zostat poruszony.

Somatyczna projekcja pojawia sie wtedy, gdy ciato reaguje na drugg osobe nie tylko taka,
jaka jest teraz, ale takze przez filtr ukrytych wspomnien, lekéw, pragnien lub odrzuconych
czesci siebie.

Przyktad:

Osoba pewna siebie wywotuje w Tobie napiecie i nieched. By¢ moze rzeczywiscie przekracza
granice. Ale mozliwe tez, ze jej pewnos¢ dotyka Twojej wtasnej ukrytej sity, ktérej nie wolno
Ci byto pokazywac.

Pytania pomocne:

- Co doktadnie ciato robi przy tej osobie?

- Czy reakcja jest proporcjonalna do sytuac;ji?

- Czy ta osoba przypomina kogo$ z przesztosci?
- Jaka ceche widze w niej najmocniej?

- Czy ta cecha istnieje we mnie w ukrytej formie?
- Czy ciato pokazuje granice, czy dawny lek?

Ramka wyrdzniajaca:
Reakcja ciata jest informacjg. Nie zawsze jest ostateczng prawda o drugiej osobie.
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Cwiczenie: mapa napiec i ukrytych emocji

To ¢wiczenie pomaga stworzy¢ osobistg mape napied.

Nie chodzi o to, by znalez¢ jedno pewne znaczenie. Chodzi o zauwazenie zwigzku miedzy sytuacja, ciatem
i emocja.

Wybierz jedna sytuacje z ostatnich dni, w ktérej ciato wyraznie zareagowato.
Krok 1 - Opisz sytuacje

Co sie wydarzyto?
Kto byt obecny?
Jaki temat sie pojawit?

Krok 2 - Zlokalizuj reakcje ciata
Gdzie co$ poczutes?

gardto,

szczeka,
ramiona,

klatka piersiowa,
brzuch,

dtonie,

plecy,

nogi,

cate ciato.

Krok 3 - Nazwij jakos¢ odczucia

Czy byto to napiecie, ciezar, ucisk, chtéd, goraco, drzenie, zamrozenie, cofniecie, zacisniecie, zmeczenie?
Krok 4 - Zapytaj o emocje

Jaka emocja mogta by¢ pod spodem?

gniew,

lek,

smutek,

wstyd,

zazdros¢,
pragnienie,
bezradnos¢,
potrzeba granicy.

Krok 5 - Zapytaj o cien

Czego nie powiedziatem?

Czego nie chciatem poczu¢?

Jaka czes¢ siebie prébowatem ukry¢?

Czy ciato pokazato ,nie”, ktérego nie wypowiedziatem?
Czy ciato pokazato potrzebe, ktérej sie wstydze?

Krok 6 - Zapisz mozliwa potrzebe
Mozliwe, ze potrzebowatem...

Przyktad:

Sytuacja: ,Zgodzitem sie na dodatkowa prace.
Reakcja ciata: ,,Napiecie w brzuchu i szczece.
Emocja: ,,Gniew i lek.

Cien: ,Nie chce by¢ postrzegany jako egoista.
Potrzeba: ,,Granica i odpoczynek.

Formularz do wypetnienia:
Sytuacja:
Miejsce w ciele:
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Cwiczenie: mapa napieé i ukrytych emocji (ciag
dalszy)

Jakos$¢ odczucia:
Mozliwa emocja:
Mozliwy cief:

Mozliwa potrzeba:
Jeden bezpieczny krok:

Ramka koncowa:
Mapa napiec nie stuzy do osadzania ciata. Stuzy do stuchania tego, co dtugo nie miato stéw.
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Oddech, napiecie i zamrozenie

Modut 03
Oddech, napiecie i zamrozenie

Kiedy psychika nie znajduje stéw, ciato moze méwic¢ rytmem oddechu, napieciem miesni albo
bezruchem.

Koncepcja: Strona ma przygotowac czytelnika do zrozumienia podstawowych reakcji ciata na
stres, emocje, lek, granice i wewnetrzny konflikt. Ton powinien by¢ spokojny, edukacyjny i
bezpieczny, bez wywotywania alarmu.
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Oddech jako pierwszy sygnat

Oddech czesto zmienia sie, zanim zdgzymy zrozumieé, co czujemy.

Kiedy pojawia sie lek, oddech moze stac sie ptytszy.

Kiedy pojawia sie gniew, oddech moze sie zatrzymac albo przyspieszy¢.

Kiedy pojawia sie wstyd, oddech moze sie skurczy¢, jakby ciato chciato zajmowa¢ mniej
miejsca.

Kiedy pojawia sie smutek, oddech moze stad sie ciezszy.

Kiedy pojawia sie poczucie bezpieczehstwa, oddech czesto sam staje sie gtebszy i
swobodniejszy.

Oddech jest mostem miedzy ciatem a psychika.
Nie trzeba od razu go poprawiaé. Czasem najwazniejsze jest najpierw zauwazyc:

Jak oddycham, kiedy jestem przy tej osobie?

Jak oddycham, kiedy mam powiedzie¢ ,nie”?

Jak oddycham, kiedy kto$ mnie krytykuje?

Jak oddycham, kiedy prébuje ukry¢ emocje?

Jak oddycham, kiedy naprawde czuje sie bezpiecznie?

Przyktad:

Podczas rozmowy zgadzasz sie na co$, czego nie chcesz. Usta mdwig ,dobrze”, ale oddech
staje sie krétki i napiety. To moze by¢ sygnat, ze ciato juz zareagowato na przekroczenie
granicy.

Nie chodzi o to, by oddech oceniac.

Chodzi o pytanie:
Co mdj oddech wie o tej sytuacji, zanim moja swiadomos¢ utozy wyjasnienie?

Ramka wyrdézniajaca:
Oddech nie musi zosta¢ natychmiast zmieniony. Najpierw moze zosta¢ zauwazony.
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Ptytki oddech i zatrzymane emocje

Ptytki oddech moze pojawiac sie wtedy, gdy ciato prébuje zmniejszy¢ intensywnos¢
odczuwania.

Oddycha¢ ptycej moze oznaczad: czu¢ mniej.
Czu¢ mniej moze oznaczad: przetrwad chwile, ktéra wydaje sie zbyt duza.

Czasem ptytki oddech pojawia sie, gdy:
- powstrzymujemy ptacz;

- prébujemy nie okaza¢ gniewu;

- boimy sie powiedzie¢ prawde;

- jesteSmy przy kims, kto nas ocenia;

- czujemy presje;

- chcemy zachowa¢ kontrole;

- prébujemy nie poczu¢ wstydu;

- Ciato nie czuje sie catkowicie bezpiecznie.

Nie oznacza to, ze kazdy ptytki oddech ma ukryte znaczenie psychologiczne. Oddech moze
zmieniac sie z wielu powoddw: zmeczenia, wysitku, choroby, stresu, warunkdéw fizycznych
albo napiecia.

Dlatego zamiast interpretowad automatycznie, warto obserwowac kontekst.

Pytania pomocne:

- Kiedy mdj oddech staje sie ptytszy?

- Czy prébuje wtedy zatrzymac¢ emocje?

- Czy ciato przygotowuje sie do ochrony?

- Czy jest co$, czego nie chce poczud?

- Czy ptytki oddech pojawia sie przy konkretnych osobach lub tematach?
- Co by sie stato, gdybym pozwolit sobie na jeden tagodniejszy wydech?

Maty krok:

Nie zmuszaj sie do gtebokiego oddychania. Mozesz po prostu zauwazy¢ oddech i zrobi¢ jeden
nieco dtuzszy wydech. Tylko jeden. Bez presji.

Ramka wyrdézniajaca:
Czasem ptytki oddech jest sposobem ciata na powiedzenie: ,to jest dla mnie duzo”.
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Napiecie miesniowe jako obrona

Miesnie potrafig chronic.

Napinaja sie, gdy ciato przygotowuje sie do dziatania.
Napinaja sie, gdy co$ wydaje sie zagrazajace.

Napinaja sie, gdy trzeba powstrzymac ruch.

Napinaja sie, gdy nie wolno powiedzie¢ ,nie”.

Napinajg sie, gdy emocja jest zbyt intensywna, by jg wyrazic.

Napiecie moze by¢ jak wewnetrzna zbroja.
Zbroja chroni, ale jesli zostaje na ciele zbyt dtugo, zaczyna meczy¢.

Przyktady:

Ramiona unoszj sie, jakby ciato byto ciggle gotowe na cios.

Plecy sztywnieja, jakby trzeba byto zawsze by¢ silnym.

Brzuch napina sie, gdy pojawia sie niepewnos¢.

Szczeka zaciska sie, gdy trzeba zatrzymac gniew.

Dtonie napinaja sie, gdy sprzeciw nie moze zosta¢ wypowiedziany.

Warto zapytad:

- Przed czym to napiecie prébuje mnie chroni¢?

- Czy jest zwigzane z obecng sytuacjg, czy z dawnym wzorcem?

- Jakg emocje zatrzymuje?

- Jakiego ruchu nie pozwala wykonac¢?

- Czy moge zauwazy¢ napiecie bez natychmiastowej walki z nim?

- Co bytoby najmniejszg formg rozluznienia, ktéra nadal wydaje sie bezpieczna?

Nie kazde napiecie nalezy od razu rozpuszczaé. Czasem najpierw trzeba zrozumieé, dlaczego
Ciato uznato je za potrzebne.

Ramka wyrdézniajaca:
Zanim poprosisz ciato, by puscito napiecie, zapytaj, czego to napiecie pilnuje.
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Zamrozenie: kiedy ciato nie walczy i nie ucieka

Czasem ciato nie walczy.

Czasem nie ucieka.
Czasem zastyga.

Zamrozenie moze wygladac jak:

- brak stéw;

- trudnos¢ z ruchem;

- pustka w gtowie;

- uczucie odciecia od ciata;

- niemoznos¢ podjecia decyzji;

- nagfa sennos¢;

- poczucie, ze wszystko dzieje sie daleko;

- zgoda wypowiedziana automatycznie, bez kontaktu z wtasnym ,tak” lub ,nie”.

Zamrozenie moze pojawic sie wtedy, gdy psychika i ciato odbierajg sytuacje jako zbyt
intensywna. Nie zawsze musi chodzi¢ o realne zagrozenie w terazniejszosci. Czasem obecna
sytuacja przypomina dawng bezradnos¢.

To wazne:

Zamrozenie nie jest brakiem charakteru.

Nie jest lenistwem.

Nie jest ,przesadzaniem”.

Jest reakcjg ochronng, ktéra moze pojawic¢ sie, gdy system nerwowy nie widzi bezpiecznego
ruchu.

W pracy z zamrozeniem nie zaczynamy od wielkiego dziatania.

Zaczynamy od bardzo matych sygnatéw powrotu:
- poruszy¢ palcami;

- poczu¢ stopy na podtodze;

- rozejrzec sie po pomieszczeniu;

- nazwac trzy przedmioty;

- zrobi¢ jeden tagodny wydech;

- powiedzie¢ w myslach: ,jestem tutaj”;

- przypomniec sobie aktualng date i miejsce.

Jezeli zamrozenie jest czeste, silne, zwigzane z traumga lub utrudnia codzienne zycie, warto
pracowac z wykwalifikowanym specjalistg.

Ramka wyrézniajaca:
Zamrozenie nie oznacza, ze nie chciate$ zareagowad. Oznacza, ze ciato nie znalazto wtedy
bezpiecznej drogi reakcji.
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Walka, ucieczka, zamrozenie i zadowalanie

Ciato i psychika maja rézne sposoby ochrony.

Gdy cos zostaje odebrane jako zagrozenie, mozemy automatycznie wejs¢ w jedng z reakcji:

Walka
Pojawia sie impuls ataku, obrony, podniesienia gtosu, nacisku lub kontroli.

Ucieczka
Pojawia sie impuls oddalenia, wyjscia, przerwania kontaktu, unikania rozmowy albo zmiany
tematu.

Zamrozenie
Pojawia sie bezruch, brak stéw, pustka, odciecie albo trudnos$¢ z podjeciem dziatania.

Zadowalanie
Pojawia sie automatyczne dopasowanie do drugiej osoby: usmiech, zgoda, przepraszanie,
pomaganie, rezygnacja z siebie, aby unikng¢ konfliktu lub odrzucenia.

Kazda z tych reakcji mogta kiedy$ miec sens.

Jezeli sprzeciw byt karany, zadowalanie mogto chroni¢.
Jezeli blisko$¢ byta niebezpieczna, ucieczka mogta chronic.
Jezeli granice byty przekraczane, walka mogta chronic.
Jezeli nie byto wyjscia, zamrozenie mogto chronic.

Problem pojawia sie wtedy, gdy reakcja ochronna staje sie jedynym automatycznym
sposobem zycia.

Pytania pomocne:

- Ktéra reakcja pojawia sie u mnie najczesciej?

- W jakich relacjach jg uruchamiam?

- Czy moje ciato walczy, ucieka, zastyga czy zadowala?
- Jaka emocje ta reakcja prébuje ukry¢?

- Jaki bezpieczniejszy wybér moge mieé dzis?

Ramka wyroézniajaca:
Reakcje ochronne nie sg wada charakteru. Sg strategiami, ktére warto poznaé, aby nie
musiaty kierowac¢ wszystkim.
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Ciato mowi ,,tak”, ciato méwi ,, nie

Ciato czesto reaguje na zgode i brak zgody.

Czasem zanim umyst utozy argument, ciato juz pokazuje kierunek.

Somatyczne ,tak” moze wygladad jak:
- wiecej oddechu;

- poczucie przestrzeni;

- naturalne zblizenie;

- spokojniejszy brzuch;

- miekkos$¢ w twarzy;

- energia do dziatania;

- poczucie jasnosci.

Somatyczne ,nie” moze wygladac jak:
- napiecie;

- cofniecie;

- ucisk w gardle;

- zacisniety brzuch;

- utrata gtosu;

- zamrozenie;

- ciezar;

- impuls odsuniecia sie.

Ale ostroznie: ciato moze reagowac takze na lek, dawne wzorce, presje, zmeczenie lub
niepewnos¢. Dlatego sygnat ciata nie powinien by¢ jedyng podstawa decyzji.

Dojrzate pytania brzmia:

- Co ciato pokazuje?

- Jakie fakty znam?

- Jakie wartosci sg wazne?

- Czy to ,nie” jest granica, czy lekiem przed nowoscig?

- Czy to ,tak” jest zgoda, czy checig zadowolenia kogos?
- Czy potrzebuje czasu, zanim odpowiem?

Przyktad:

Kto$ prosi Cie o przystuge. Automatycznie chcesz powiedziec ,tak”, ale ciato sie kurczy.
Zamiast natychmiast sie zgadzad, mozesz powiedziec:

Potrzebuje chwili, zeby sprawdzi¢, czy moge sie na to zgodzic.

Ramka wyrézniajaca:
Ciato jest waznym doradcg. Nie musi by¢ jedynym sedzia.
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Mikroreakcje ciata

Nie wszystkie reakcje ciata sg duze.

Czasem ciato méwi bardzo cicho.

Jedno spiecie szczeki.
Jedno cofniecie ramion.
Jeden krétki wydech.
Jedna zmiana tonu gtosu.
Jedno odwrécenie wzroku.
Jedno napiecie dtoni.
Jedno zatrzymanie ruchu.
Jedno wymuszone ,tak”.

Takie drobne sygnaty nazywamy tutaj mikroreakcjami.
Mikroreakcja moze trwad sekunde, ale pokazywac co$ waznego:

- ciato nie poczuto zgody;

- pojawit sie lek;

- zostat dotkniety wstyd;

- co$ przypomniato dawng sytuacje;
- pojawit sie gniew;

- ciato przygotowato sie do ochrony;
- prawda zostata zatrzymana.

Przyktad:

Kto$ zartuje Twoim kosztem. Smiejesz sie razem z innymi, ale przez sekunde Twoje gardto
sie zaciska i ciato nieruchomieje. Mikroreakcja moze pokazywad, ze co$ zostato
przekroczone, nawet jesli Swiadomie prébujesz uznac sytuacje za ,nic takiego”.

Jak pracowac z mikroreakcjami:
1. Zauwaz jedng matg zmiane.
2. Nie oceniaj jej.
3. Zapisz sytuacje.
4. Zadaj pytanie: ,Co ciato zauwazyto?
5. Sprawdz, czy podobny sygnat sie powtarza.

Nie chodzi o zycie w ciggtej kontroli. Chodzi o odzyskanie dostepu do drobnych prawd, ktére
ciato pokazuje zanim zostang przykryte rola.

Ramka wyrdzniajaca:
Mikroreakcja jest mata, ale czasem prowadzi do duzej prawdy.
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Powrdt do ciata po odcieciu

Czasem nie czujemy ciata wyraznie.

Mozemy mowic:

Nie wiem, co czuje.

Jestem jak odtaczony.

Wszystko dzieje sie obok mnie.

Mam pustke.

Nie czuje nic, ale wiem, ze cos jest nie tak.

Odciecie od ciata moze by¢ formg ochrony.

Jezeli emocje byty zbyt intensywne, ciato i psychika mogty nauczy¢ sie zmniejsza¢ kontakt z
odczuwaniem. To nie jest porazka. To sposdb przetrwania.

Powrét do ciata powinien by¢ tagodny.

Nie zaczynaj od pytania: ,,co najtrudniejszego czuje?
Zacznij od rzeczy prostych i neutralnych.

Praktyki powrotu:

- poczuj stopy na podtodze;

- nazwij temperature dtoni;

- zauwaz kontakt plecéw z krzestem;

- rozejrzyj sie i nazwij pie¢ przedmiotdéw;

- porusz palcami;

- dotknij tkaniny ubrania;

- zréb jeden spokojny wydech;

- powiedz w myslach: ,jestem tutaj, teraz”.

Dopiero potem mozesz zapytac:
Czy jest jakas czesd ciata, ktérg czuje troche bardziej?

Nie musisz czu¢ wszystkiego. Wystarczy jeden neutralny punkt kontaktu.

Jezeli odciecie jest czeste, intensywne lub zwigzane z trauma, warto szuka¢ wsparcia
specjalisty.

Ramka wyrézniajaca:
Powrét do ciata nie powinien by¢ wtargnieciem. Powinien by¢ zaproszeniem.
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Cwiczenie: $lad oddechu, napiecia i zamrozenia

To ¢wiczenie pomaga zauwazy¢, jak ciato reaguje w sytuacjach emocjonalnych.

Nie wykonuj go po to, by siebie kontrolowaé. Wykonuj je po to, by lepiej styszec sygnaty ciata.
Wybierz jednga sytuacje z ostatnich dni, w ktérej cos$ Cie poruszyto.
Krok 1 - Sytuacja

Zapisz fakty:
Co sie wydarzyto?
Kto byt obecny?
Jaki temat sie pojawit?

Krok 2 - Oddech

Zauwaz:

- czy oddech byt swobodny, ptytki, szybki, zatrzymany, ciezki;
- czy zmienit sie przy konkretnej osobie lub zdaniu;

- czy ciato pozwalato na wydech.

Krok 3 - Napiecie

Zapisz:

- gdzie pojawito sie napiecie;

- jaka miato jakos¢: ucisk, zacisniecie, ciezar, sztywnosé, drzenie;
- czy napiecie chciato co$ zatrzymac lub ochroni¢.

Krok 4 - Zamrozenie

Sprawdz:

- czy pojawit sie brak stow;

- czy ciato znieruchomiato;

- czy zgodzites sie automatycznie;

- czy trudno byto podja¢ ruch lub decyzje.

Krok 5 - Mozliwa emocja

Zapytaj:
Jaka emocja mogta by¢ pod spodem?
Czy byto tam ,nie”, lek, wstyd, gniew, smutek, potrzeba granicy?

Krok 6 - Jeden bezpieczny krok

Zapisz:
Nastepnym razem moge sprébowac...

Formularz do wypetnienia:
Sytuacja:

Oddech:

Napiecie:

Zamrozenie:

Mozliwa emocja:

Mozliwa potrzeba:

Jeden bezpieczny krok:

Ramka koncowa:
Najwazniejsze nie jest idealne rozumienie reakcji. Najwazniejsze jest fagodne zauwazenie.
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Emocje zapisane w ciele

Modut 04
Emocje zapisane w ciele

Nie kazda emocja zostata wypowiedziana. Niektdére zostaty napiete, zatrzymane, zamrozone
albo ukryte w gescie.

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ czytelnika w temat emocji somatycznych. Celem nie jest
tworzenie prostego stownika typu ,kazda emocja mieszka w konkretnym miejscu”, ale
nauczenie uwaznej obserwacji, w jakim miejscu dana osoba najczesciej odczuwa konkretne
emocje.
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Gniew w ciele

Gniew czesto pojawia sie w ciele zanim zostanie nazwany.

Moze by¢ odczuwany jako:

- zaci$nieta szczeka;

- napiete dtonie;

- gorgco w twarzy;

- sztywnos¢ karku;

- hapiecie ramion;

- przyspieszony oddech;

- impuls, aby cos przerwa¢;

- ched odsuniecia sie albo powiedzenia , dos¢”.

Gniew nie musi oznacza¢ przemocy. W swojej dojrzatej formie czesto méwi:

moja granica zostata naruszona”;
to nie jest dla mnie w porzadku”;
potrzebuje sie ochronic”;

nie chce juz milcze¢”;

moje ,nie” ma znaczenie”.

Kiedy gniew trafia do cienia, ciato moze go zatrzymywac. Zamiast jasnego zdania pojawia sie
zacisk. Zamiast granicy - napiecie. Zamiast sprzeciwu - zmeczenie albo nagty wybuch po
czasie.

Pytania do obserwacji:

- Gdzie w ciele najczesciej czuje gniew?

- Czy méj gniew ma ruch: chce odepchngé, wyjs¢, powiedzieé, zatrzymad?
- Jakg granice prébuje pokazac?

- Czy boje sie gniewu, bo kojarze go z krzywdzeniem?

- Jak moge uzna¢ gniew bez atakowania?

Przyktad:
Czuje napiecie w dioniach i szczece. Zamiast wybucha¢, moge nazwac granice: , Nie
chce, zeby$ méwit do mnie w ten sposéb”.

Ramka wyroézniajaca:
Gniew w ciele czesto jest energig granicy, ktéra nie znalazta jeszcze stéw.
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Smutek w ciele

Smutek czesto spowalnia ciato.

Moze pojawic sie jako:
- ciezar w klatce piersiowej;
- opadniete ramiona;
- wolniejszy ruch;
- potrzeba ciszy;
- fzy;
- zmeczenie;
- ucisk w gardle;
- poczucie pustki;
- trudnos$¢ w udawaniu, ze wszystko jest dobrze.
Smutek nie jest brakiem sity. Smutek czesto pokazuje, ze cos$ byto wazne.
Moze moéwic:
cos stracitem”;
za czyms tesknie”;
potrzebuje optakad”;
jestem zmeczony udawaniem”;

to mnie naprawde dotkneto”;
potrzebuje czutosci”.

Kiedy smutek trafia do cienia, cztowiek moze prébowac by¢ zawsze silny. Ciato wtedy nosi
ciezar zamiast tez. USmiech pojawia sie na twarzy, ale klatka piersiowa pozostaje zamknieta.

Pytania do obserwacji:

- Gdzie moje ciato trzyma smutek?

- Czy pozwalam sobie zauwazy¢ strate?

- Czy prébuje oddychad ptycej, zeby nie ptakad?

- Czy méwie ,nic sie nie stato”, gdy ciato pokazuje ciezar?
- Czy potrzebuje ciszy, odpoczynku lub wsparcia?

Maty krok:
Potéz dtoh w miejscu, gdzie czujesz ciezar, jesli jest to dla Ciebie bezpieczne. Nie prébuj
niczego wymuszac. Powiedz w myslach:

Widze, ze co$ we mnie jest smutne.

Ramka wyrdzniajaca:
Smutek w ciele czesto prosi nie o naprawe, ale o migjsce.
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Lek w ciele

Lek jest emocjg ochronna.

Ciato moze odczuwac go jako:
- napiecie brzucha;

- ptytki oddech;

- zimne dtonie;

- drzenie;

- czujnos¢;

- napiecie karku;

- trudnos$¢ w odpoczynku;
- potrzebe kontroli;

- zamrozenie;

- ched ucieczki.

Lek czesto pyta:
czy jestem bezpieczny?
czy moge zaufac?
czy zaraz cos sie stanie?
czy strace kontrole?
czy ta sytuacja przypomina dawny bdl?

Czasem lek odpowiada na realne zagrozenie. Wtedy warto traktowad go powaznie.

Czasem jednak lek reaguje na wspomnienie, skojarzenie, ton gtosu, atmosfere albo dawny
wzorzec, ktéry zostat uruchomiony w teraZzniejszosci.

Pytania pomocne:

- Co doktadnie ciato uznato za niebezpieczne?

- Czy zagrozenie dzieje sie teraz, czy moje ciato przypomina sobie co$ dawnego?
- Jakie fakty mam?

- Czego potrzebuje, aby poczu¢ troche wiecej oparcia?

- Czy moge zrobi¢ jeden maty krok zamiast wielkiej decyzji?

- Czy potrzebuje wsparcia drugiej osoby?

Maty krok:
Rozejrzyj sie po pomieszczeniu i nazwij piec¢ rzeczy, ktére widzisz. Nastepnie poczuj kontakt
stdép z podtoga. To nie rozwigzuje wszystkiego, ale pomaga ciatu zauwazy¢ terazniejszos¢.

Ramka wyrézniajaca:
Lek w ciele nie zawsze méwi: ,uciekaj”. Czasem méwi: , potrzebuje wiecej
bezpieczenstwa”.
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Wstyd w ciele

»Wstyd czesto mowi ciatu:
schowaj sie”.

Moze pojawic sie jako:

- opuszczenie wzroku;

- zapadanie klatki piersiowej;

- napiecie twarzy;

- rumieniec;

- zmniejszony gtos;

- ched znikniecia;

- ochota ukrycia ciata;

- zamrozenie;

- trudnos$¢ w przyjeciu czyjegos spojrzenia;
- potrzeba natychmiastowej ucieczki z kontaktu.

Wstyd jest bolesny, poniewaz dotyka nie tylko tego, co zrobiliSmy, ale czesto tego, kim czujemy, ze
jestesmy.
Moze moéwic:

ze mna jest co$ nie tak”;

nie pokazuj tego”;

nie pozwdl, zeby ktos zobaczyt”;

nie potrzebuj"”;

nie pragnij”;

nie badz widoczny”.

W pracy z cieniem wstyd jest wazny, bo czesto strzeze czesci bardzo delikatnej: potrzeby mitosci,
uznania, bliskosci, twérczosci, odpoczynku, gtosu lub prawa do niedoskonatosci.

Pytania do tagodnej obserwacji:

- Co moje ciato chce ukry¢?

- Czy wstyd pojawia sie przy widocznosci?

- Czy mdéj gtos staje sie mniejszy?

- Czy ciato chce sie zapas¢ lub odwrécic¢?

- Jaka czes$¢ mnie boi sie odrzucenia?

- Czego potrzebuje, aby poczu¢ sie bezpieczniej z tym uczuciem?

Maty krok:
Nie zmuszaj sie do odstaniania. Mozesz po prostu powiedzie¢ w myslach:

Pojawia sie wstyd. To trudne. Nie musze siebie za to niszczy¢.

Ramka wyrodzniajaca:
Wstyd potrzebuje tagodnego swiatta, nie ostrego reflektora.
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Pragnienie w ciele

Pragnienie czesto ma w ciele ruch.

Moze by¢ subtelnym pociggnieciem ku czemus.

Moze by¢ cieptem.

Moze by¢ pobudzeniem.

Moze by¢ tesknota.

Moze by¢ energig dziatania.

Moze by¢ napieciem, gdy jedna czes¢ chce i$¢, a druga sie boi.
Moze by¢ uczuciem: ,tam jest cos zywego”.

Pragnienie bywa spychane do cienia, gdy uznajemy je za niewtasciwe, zbyt duze, zbyt
egoistyczne albo niebezpieczne.

Ciato moze wtedy pokazywac konflikt:
ruch do przodu i zatrzymanie;

otwarcie i napiecie;

ciepto i wstyd;

pobudzenie i lek;

tesknote i kontrole.

Warto zapytad:

- Do czego moje ciato chce sie zblizy¢?

- Czego pragne, ale nie pozwalam sobie nazwac¢?

- Czy to pragnienie pokazuje potrzebe, talent, odpoczynek, blisko$¢, wolnos¢ lub twérczosé?
- Czego sie boje, jesli uznam to pragnienie?

- Jaka bytaby dojrzata, bezpieczna forma tego pragnienia?

Przyktad:

Patrzysz na kogos, kto tworzy swobodnie. Ciato czuje pobudzenie i tesknote, ale zaraz
pojawia sie napiecie w brzuchu. Mozliwe, ze pragnienie twérczosci spotkato sie z dawnym
zakazem widocznosci.

Pragnienie nie méwi zawsze: ,,zréb to natychmiast”.

Czasem mowi:
zobacz, co w Tobie chce zy¢”.

Ramka wyrézniajaca:
Pragnienie w ciele moze by¢ kompasem, jesli otrzyma Swiadomos¢ i kierunek.
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Ulga i bezpieczenstwo w ciele

Ciato nie pokazuje tylko trudnosci.

Pokazuje takze ulge.

Moze moéwic ,jest bezpieczniej” przez:
- gtebszy oddech;

- cieplejsze dtonie;

- miekszag twarz;

- spokojniejszy brzuch;

- naturalny gtos;

- swobodniejszg postawe;

- wiekszg obecnos¢;

- poczucie przestrzeni w klatce piersiowej;
- mozliwos$¢ odpoczynku;

- ched zblizenia zamiast cofania.

W pracy z cieniem fatwo skupia¢ sie tylko na napieciu, leku, gniewie i wstydzie. Ale réwnie
wazne jest pytanie:

Gdzie moje ciato czuje wiecej oparcia?

Bezpieczenstwo jest potrzebne, poniewaz psychika nie otwiera sie dobrze pod przemoca.
Cien tatwiej staje sie widoczny, gdy ciato ma cho¢ odrobine poczucia, ze nie zostanie zalane
intensywnoscia.

Pytania do obserwacji:

- Przy kim oddycham swobodniej?

- W jakim miejscu ciato sie uspokaja?

- Jakie zdania dajg mi poczucie oparcia?

- Jakie rytuaty pomagajg mi wrécic¢ do siebie?
- Kiedy moje ciato mdéwi spokojne ,tak”?

- Jak wyglada moja somatyczna ulga?

Przyktad:
Po postawieniu matej granicy czujesz niepokdj, ale tez gtebszy wydech. To moze by¢ sygnat,
ze ciato doswiadcza nie tylko leku, ale réwniez ulgi z powodu wiekszej zgodnosci ze soba.

Ramka wyrdzniajaca:
Bezpieczenstwo w ciele jest miejscem, z ktérego tatwiej spotkac cieh bez przemocy wobec
siebie.
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Kiedy emocja nie ma jeszcze stéow

Czasem nie wiemy, co czujemy.

Wiemy tylko, ze cos jest.

Ciezar.
Napiecie.
Magta.
Pustka.
Drzenie.
Zamkniecie.
Niepokd;j.
Ciepto.
Chtéd.

Ruch do przodu.
Ruch do tytu.

Emocja nie zawsze przychodzi od razu z nazwg. Czasem najpierw pojawia sie jako odczucie
Ciata.

Zamiast zmuszad sie do odpowiedzi, mozesz zaczg¢ od opisu:

- Gdzie to czuje?

- Czy to jest ciezkie czy lekkie?

- Ciepte czy chtodne?

- Ruchome czy nieruchome?

- Twarde czy miekkie?

- Bliskie czy odlegte?

- Czy ma kolor, ksztatt, kierunek?

- Gdyby miato gest, jaki gest by wykonato?

- Gdyby mogto powiedzie¢ jedno stowo, jakie by to byto?

Przyktad:

Nie wiem, czy to smutek, lek czy wstyd. Czuje ciezki kamien w brzuchu. Jest nieruchomy.
Chce sie schowad.

To juz jest wazna informacja.

Nie musisz natychmiast zna¢ nazwy emocji. Mozesz zaczg¢ od uznania:
Co$ we mnie prébuje zosta¢ zauwazone.

Czasem stowo pojawi sie pdzniej. Czasem wystarczy tagodna obecnosé.

Ramka wyrdzniajaca:
Brak nazwy nie oznacza braku prawdy. Ciato czasem zaczyna od obrazu, nie od definicji.
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Od emocji do potrzeby

Emocja w ciele czesto niesie potrzebe.

Gniew moze wskazywac na potrzebe granicy.

Smutek moze wskazywacd na potrzebe optakania lub wsparcia.

Lek moze wskazywad na potrzebe bezpieczenstwa.

Wstyd moze wskazywad na potrzebe tagodnej akceptacji.

Zazdros¢ moze wskazywad na potrzebe uznania wiasnego pragnienia.
Zmeczenie moze wskazywadé na potrzebe odpoczynku.

Napiecie moze wskazywac na potrzebe przerwy, prawdy lub ochrony.

Pytanie , czego potrzebuje?” zmienia kierunek pracy.

Zamiast zatrzymac sie na zdaniu:
Czuje napiecie.

Mozesz zapytac:
Jakiej potrzeby to napiecie prébuje broni¢?

Przyktad:

Odczucie: ucisk w gardle.

Mozliwa emocja: lek i gniew.

Mozliwa potrzeba: powiedzie¢ prawde lub postawié¢ granice.

Odczucie: ciezar w klatce piersiowej.
Mozliwa emocja: smutek.
Mozliwa potrzeba: odpoczg¢ od udawania, poprosi¢ o wsparcie, da¢ miejsce tzom.

Odczucie: napiecie brzucha.
Mozliwa emocja: lek.
Mozliwa potrzeba: wiecej czasu, wiecej informacji, poczucie oparcia.

Praktyka:

1. Zauwaz odczucie.

2. Nazwij mozliwa emocje.

3. Zapytaj o potrzebe.

4. Wybierz jeden maty, bezpieczny krok.

Nie kazda potrzeba musi zosta¢ spetniona natychmiast. Ale kazda zastuguje na rozpoznanie.

Ramka wyrdzniajaca:
Potrzeba zauwazona przestaje dziata¢ wytgcznie z ukrycia.
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Cwiczenie: ciato, emocja, potrzeba

To ¢wiczenie pomoze Ci przejs¢ od odczucia w ciele do wiekszej jasnosci.

Nie chodzi o znalezienie idealnej odpowiedzi. Chodzi o stworzenie mostu miedzy ciatem, emocjg i
potrzeba.

Wybierz jedna sytuacje, w ktérej ciato wyraznie zareagowato.
Krok 1 - Opisz sytuacje

Wydarzyto sie...

Zapisz fakty bez interpretacji.

Krok 2 - Zauwaz ciato

Dokoncz zdanie:
W ciele zauwazam...

Mozesz opisaé miejsce, napiecie, ciezar, temperature, ruch, bezruch, oddech albo gest.
Krok 3 - Nazwij mozliwa emocje

Dokoncz zdanie:
Mozliwa emocja to...

Nie musisz by¢ pewien. Mozesz napisac: ,by¢ moze gniew”, ,,by¢ moze lek”, ,,by¢ moze smutek”.

Krok 4 - Zapytaj o potrzebe

Dokoncz zdanie:
Mozliwe, ze potrzebuje...

Moze to byc¢:
granica,
odpoczynek,
wsparcie,
czas,

prawda,
bezpieczenstwo,
bliskos¢,

ruch,

cisza,

uznanie.

Krok 5 - Wybierz jeden bezpieczny krok
Jednym matym krokiem moze by¢...

Przyktad:

Sytuacja: ,, Ktos poprosit mnie o dodatkowa prace.
Ciato: ,,Napiecie brzucha i szczeki.

Emocja: ,,Gniew i lek.

Potrzeba: ,,Granica i czas do namystu.

Krok: ,Powiedzie¢: potrzebuje sprawdzi¢, czy moge to przyjac.

Formularz do wypetnienia:
Sytuacja:

Ciato méwi przez:

Mozliwa emocja:

Mozliwa potrzeba:

Jeden bezpieczny krok:

Ramka koncowa:
Ciato nie musi zostac rozszyfrowane perfekcyjnie. Wystarczy, ze zostanie potraktowane z uwaga.
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Praktyki somatycznej swiadomosci

Modut 05
Praktyki somatycznej Swiadomosci

Ciata nie trzeba zmuszac¢ do méwienia. Czasem wystarczy stworzy¢ warunki, w ktérych moze
zostac ustyszane.

Koncepcja: Strona ma zapowiadac praktyczny etap e-booka. Praktyki majg by¢ krétkie,
proste, mozliwe do wykonania samodzielnie i bezpieczne dla poczatkujgcych. Nalezy
podkresli¢, ze praca z ciatem nie polega na forsowaniu emocji.
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Zasady bezpiecznej pracy z ciatem

Praca z ciatem wymaga szacunku.

Ciato nie jest narzedziem, ktére trzeba zmusi¢ do postuszenstwa. Jest czescig Ciebie, ktéra
mogta dtugo chroni¢, zatrzymywadé, napinac sie, milcze¢ albo wycofywad, aby pomaéc Ci
przetrwad.

Zanim rozpoczniesz praktyki, pamietaj o kilku zasadach:

1. Nie wymuszaj odczuwania
Jezeli nic nie czujesz, to tez jest informacja. Nie musisz naciskac.

2. Pracuj krétko
Kilka minut uwaznej obserwacji czesto wystarczy. Dtuzej nie zawsze znaczy lepiej.

3. Zatrzymaj sie przy przeciazeniu
Jezeli pojawia sie silny lek, panika, odciecie, zawroty gtowy, intensywne wspomnienia lub
poczucie braku kontroli, przerwij ¢wiczenie.

4. Wracaj do terazniejszosci
Rozejrzyj sie po pokoju, nazwij pie¢ przedmiotéw, poczuj stopy na podtodze, dotknij stabilnej
powierzchni.

5. Nie interpretuj wszystkiego
Odczucie w ciele jest sygnatem, nie gotowym wyrokiem.

6. Szukaj wsparcia, gdy tego potrzebujesz
Jezeli praca z ciatem uruchamia silne reakcje, traumatyczne wspomnienia lub trudnos¢ w
codziennym funkcjonowaniu, warto pracowac z wykwalifikowanym specjalista.

Najwazniejsza zasada brzmi:
Nie musze przekraczac siebie, zeby lepiej siebie ustyszed.

Ramka wyrézniajaca:
Bezpieczenstwo nie spowalnia procesu. Bezpieczehstwo umozliwia prawdziwy kontakt.
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Praktyka: skan ciata bez oceny

Skan ciata to praktyka spokojnego zauwazania.

Nie chodzi o to, by ciato rozluzni¢ na site.
Nie chodzi o to, by odkry¢ ukrytg prawde natychmiast.
Nie chodzi o to, by kazde odczucie zinterpretowac.

Chodzi o obecnos¢.

Instrukcja:
Krok 1 - Usiadz lub potéz sie wygodnie
Wybierz pozycje, w ktérej czujesz cho¢ odrobine stabilnosci.

Krok 2 - Zauwaz kontakt z podtozem
Poczuj stopy na podtodze, plecy na krzesle albo ciato na powierzchni, ktéra Cie podtrzymuje.

Krok 3 - Przejdz uwaga przez ciato
Zauwaz kolejno:

stopy,

tydki,

uda,
miednice,
brzuch,

klatke piersiowa,
plecy,

dtonie,
ramiona,
szyje,
szczeke,
twarz,

czubek gtowy.

Krok 4 — Opisuj, nie oceniajjMozesz zauwazac:
ciepto,

chtéd,

napiecie,

ciezar,

lekkos¢,

mrowienie,

pustke,

brak odczucia,

ruch,

spokdj.

Krok 5 - Zakoncz tagodnie

Otwdrz oczy, rozejrzyj sie, porusz dtonmi i stopami. Zapisz jedno zdanie:

Dzisiaj moje ciato najbardziej pokazato...
Jezeli w trakcie praktyki pojawi sie przecigzenie, przerwij i wré¢ do kontaktu z otoczeniem.

Ramka wyrézniajaca:
Skan ciata nie pyta: ,co jest ze mng nie tak?”. Pyta: ,,co moge zauwazy¢ bez przemocy wobec siebie?
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Praktyka: uziemienie przez stopy

Stopy pomagajg wroci¢ do terazniejszosci.

Gdy emocje sa intensywne, uwaga czesto odptywa do mysli, wspomnien, leku albo
wyobrazen. Kontakt ze stopami moze przypomniec ciatu:

Jestem tutaj.

Praktyka uziemienia:
Krok 1 - Postaw stopy na podtodze
Niech obie stopy maja kontakt z podtozem. Nie musisz siedzie¢ idealnie. Wystarczy stabilnie.

Krok 2 - Zauwaz punkty kontaktu
Poczuj piety, palce, Srodek stopy, ciezar ciata.

Krok 3 - Docisnij delikatnie
Bardzo lekko nacisnij stopami na podtoge, jakbys$ chciat sprawdzi¢, ze podtoze Cie trzyma.

Krok 4 - Nazwij rzeczywistos¢
Powiedz w myslach:

Moje stopy dotykajg podtogi.
Jestem w tym pomieszczeniu.
Teraz jest tutaj.

Moge zrobi¢ jeden maty krok.

Krok 5 - Rozejrzyj sie
Nazwij piec rzeczy, ktére widzisz. Zauwaz kolory, ksztatty i odlegtosci.

Krok 6 - Zapisz sygnat ciata
Po praktyce zapisz:

Przed praktyka czutem...
Po praktyce zauwazam...

Ta praktyka nie ma usuwac wszystkich emocji. Ma poméc ciatu odnalez¢ cho¢ jeden punkt
oparcia.

Ramka wyrézniajaca:
Uziemienie nie rozwigzuje catej historii. Pomaga wréci¢ do chwili, w ktérej mozna zrobi¢
nastepny bezpieczny krok.
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Praktyka: jeden tagodny wydech

Nie zawsze trzeba oddycha¢ gteboko.

Dla niektérych osdb polecenie ,,wez gteboki oddech” moze by¢ trudne, sztuczne albo
nawet nieprzyjemne. Dlatego ta praktyka zaczyna sie od czego$ mniejszego.

Od jednego tagodnego wydechu.

Instrukcja:
Krok 1 - Zauwaz, ze oddychasz
Nie zmieniaj oddechu. Tylko zauwaz, ze jest.

Krok 2 - Zauwaz jakos¢ oddechu
Czy jest ptytki, spokojny, szybki, ciezki, zatrzymany, nieréwny?

Krok 3 - Nie poprawiaj od razu
Powiedz w myslach:

Tak teraz oddycha moje ciato.

Krok 4 - Wykonaj jeden tagodny wydech
Nie wypychaj powietrza. Nie kontroluj mocno. Po prostu pozwél, zeby wydech byt odrobine
dtuzszy.

Krok 5 - Zauwaz, co sie zmienito lub nie zmienito
Moze nic. Moze minimalnie opadty ramiona. Moze ciato nadal jest napiete. Kazda odpowiedz
jest informacja.

Krok 6 - Zadaj jedno pytanie
Czego moje ciato potrzebuje teraz: przerwy, granicy, ruchu, ciszy, wsparcia, czasu?

Przyktad uzycia:

Przed odpowiedzig na trudng wiadomos¢ zréb jeden tagodny wydech. Nie po to, by
zignorowaé emocje, ale by nie odpowiada¢ wytgcznie z automatyzmu.

Ramka wyrdzniajaca:

Jeden tagodny wydech moze by¢ poczatkiem przestrzeni miedzy bodZzcem a reakcja.
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Praktyka: bezpieczny ruch

Ciato czasem potrzebuje ruchu.

Nie wielkiego gestu.
Nie gwattownego wybuchu.
Nie teatralnego uwolnienia.

Czasem wystarczy maty, swiadomy ruch, ktéry méwi:

moge cos$ zrobic”;

nie jestem catkowicie zamrozony”;
moge wréci¢ do siebie”;

moge wybrac kierunek”.

Praktyka bezpiecznego ruchu:

Krok 1 - Zauwaz impuls

Czy ciato chce sie cofnaé, wyprostowad, rozluzni¢ dtonie, poruszy¢ ramionami, odwréci¢ gtowe,
oprzec stopy mocniej o podtoge?

Krok 2 - Zmniejsz ruch
Zamiast robi¢ duzy gest, wykonaj jego najmniejszg wersje.

Krok 3 - Wykonaj powoli
Porusz dtoimi, ramionami, szyja albo stopami bardzo spokojnie. Zatrzymaj sie w kazdej chwili, jesli
Ciato tego potrzebuje.

Krok 4 - Zauwaz odczucie po ruchu
Czy pojawia sie ulga, napiecie, smutek, energia, opdr, spokdj, lek?

Krok 5 - Nadaj ruchowi znaczenie

Mozesz zapytacd:
Czy ten ruch byt ruchem granicy?
Czy byt ruchem powrotu?
Czy byt ruchem wyjscia z zamrozenia?
Czy ciato chciato powiedzie¢ ,nie”, ,tak”, ,dos¢”, ,blizej” albo ,dalej”?

Przyktady matych ruchdéw:
rozluznienie piesci;

delikatne odepchniecie powietrza dtonig;
powolne wyprostowanie plecéw;
postawienie stép stabilniej;

odwrdécenie gtowy w strone pokoju;
potozenie dtoni na miejscu napiecia.

Ramka wyrdzniajaca:
Maty ruch moze przywréci¢ ciatu poczucie wyboru.
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Praktyka: zdanie zapisane z ciata

Czasem ciato nie potrzebuje dtugiej analizy.

Potrzebuje jednego zdania.
Zdania, ktére zaczyna przywraca¢ gtos temu, co zostato zatrzymane.

Instrukcja:

Krok 1 - Wybierz jedno odczucie

Na przyktad: ucisk w gardle, napiecie brzucha, ciezar w klatce piersiowej, zaci$niete dtonie,
zamrozenie, zmeczenie po rozmowie.

Krok 2 - Opisz je prosto

Czuje...
W moim ciele jest...
Najbardziej zauwazam...

Krok 3 - Zapytaj ciato

Gdyby to odczucie mogto powiedzie¢ jedno zdanie, co by powiedziato?
Krok 4 - Zapisz pierwsza odpowiedz

Nie poprawiaj jej. Nie oceniaj. Nie musi by¢ madra ani piekna.

Przyktady zdan:

Nie chce sie na to zgodzi¢.

Jestem zmeczony udawaniem.

Boje sie powiedzie¢ prawde.
Potrzebuje wiecej czasu.

To mnie zabolato.

Nie chce by¢ ciggle silny.

Chce odpoczad.

Chce by¢ widziany.

Czuje gniew, ale boje sie go pokazad.

Krok 5 - Oddziel zdanie od dziatania

To, ze ciato wypowiada zdanie, nie oznacza, ze musisz natychmiast dziata¢. Najpierw wystarczy je
uznad.

Mozesz dopisac:
Stysze to zdanie. Nie musze dziata¢ impulsywnie. Moge wybra¢ dojrzaty krok.

Ramka wyrodzniajaca:
Zdanie z ciata jest mostem miedzy napieciem a Swiadomoscia.
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Praktyka: somatyczna granica

Granica czesto pojawia sie w ciele wczesniej niz w stowach.

Ciato moze pokazad granice przez:

- cofniecie;

napiecie brzucha;

ucisk w gardle;

zacisniete dtonie;

utrate swobodnego oddechu;

zamrozenie;

ciezar po zgodzie;

nagta irytacje;

poczucie, ze potrzebujesz wiecej przestrzeni.

Praktyka somatycznej granicy:
Krok 1 - Przypomnij sobie sytuacje
Wybierz mata, codzienng sytuacje, w ktérej ciato pokazato opér.

Krok 2 - Zauwaz sygnat ciata
Moje ciato pokazato granice przez...

Krok 3 - Nazwij mozliwe ,nie

Dokoncz zdanie:
By¢ moze moje ciato méwito ,nie” dla...

Krok 4 - Znajdz dojrzate zdanie

Przykiady:

Potrzebuje chwili do namystu.

Nie moge sie teraz na to zgodzi¢.

Chce dokonczy¢ swoje zdanie.

To dla mnie za duzo.

Potrzebuje wiecej przestrzeni.

Nie odpowiem teraz. Wréce do tego pdzniej.
Nie chce rozmawia¢ w takim tonie.

Krok 5 - Sprawdz ciato po zdaniu

Po zapisaniu lub wypowiedzeniu zdania zauwaz:
Czy ciato oddycha troche inaczej?

Czy pojawia sie lek?

Czy pojawia sie ulga?

Czy pojawia sie wstyd?

Czy czujesz wiecej miejsca?

Granica nie zawsze od razu daje spokéj. Czasem najpierw budzi lek, a dopiero potem ulge.

Ramka wyrodzniajaca:
Somatyczna granica to ciato przypominajgce, ze Twoje ,tak” i ,nie” majg znaczenie.
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Dziennik somatyczny

Dziennik somatyczny pomaga zauwazy¢, jak ciato reaguje w codziennym zyciu.

Nie musisz pisa¢ duzo. Wystarczy kilka zdan.

Najwazniejsze jest uchwycenie potaczenia:
sytuacja - ciato - emocja = potrzeba —» maty krok.

Jak prowadzi¢ dziennik:

Krok 1 - Wybierz jeden moment dnia
Nie opisuj wszystkiego. Wybierz jedna sytuacje, w ktérej ciato wyraZnie zareagowato.

Krok 2 - Zapisz fakty
Co sie wydarzyto?

Krok 3 - Zapisz ciato
Gdzie poczutem reakcje?
Jaka byta jakos$¢ odczucia?

Krok 4 - Zapisz mozliwg emocje
By¢ moze czutem...

Krok 5 - Zapisz mozliwg potrzebe
Mozliwe, ze potrzebowatem...

Krok 6 - Zapisz jeden maty krok
Nastepnym razem moge...

Szablon dziennika:

Data:

Sytuacja:

Reakcja ciata:

Jakos$¢ odczucia:

Mozliwa emocja:

Mozliwa potrzeba:

Jeden bezpieczny krok:

Co pomaga mi wréci¢ do oparcia:

Raz w tygodniu przeczytaj swoje zapisy i zapytaj:

- Co sie powtarza?

- Przy kim ciato reaguje najmocniej?

- Gdzie najczesciej pojawia sie napiecie?
- Jakiej potrzeby unikam?

- Jaki maty krok wraca jako wazny?

Ramka wyrodzniajaca:
Dziennik somatyczny nie stuzy kontroli ciata. Stuzy budowaniu relacji z tym, co ciato prébuje
pokazad.
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Plan 7 dni somatycznej obserwacji

Ten plan pomaga rozpoczgc tagodng obserwacje ciata przez siedem dni.

Wystarczy kilka minut dziennie.
Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o powrdét.

Dzieh 1 - Skan ciata bez oceny
Zauwaz ciato od stép do gtowy. Zapisz jedno zdanie:
Dzisiaj moje ciato najbardziej pokazuje...

Dzieh 2 - Stopy i oparcie
Przez trzy minuty poczuj stopy na podtodze. Zapisz:
Kiedy czuje oparcie, moje ciato...

Dziehn 3 - Oddech jako sygnat
Zauwaz oddech w jednej trudniejszej sytuacji. Zapisz:
Méj oddech zmienit sie, gdy...

Dzien 4 - Napiecie jako informacja
Wybierz jedno miejsce napiecia. Zapisz:
To napiecie moze prébowac chroni...

Dzien 5 - Zdanie z ciata
Zapytaj jedno odczucie: ,Gdyby$ mogto powiedzie¢ zdanie, co bys$ powiedziato?
Zapisz odpowiedzZ bez oceniania.

Dzieh 6 - Somatyczna granica
Zauwaz jedng sytuacje, w ktérej ciato pokazato ,tak” albo ,nie”. Zapisz:
Moje ciato pokazato granice przez...

Dzien 7 - Przeglad tygodnia
Przeczytaj notatki i dokoncz zdania:

Najczesciej moje ciato reagowato przez...
Najwazniejsza emocja tego tygodnia to...
Najczestsza potrzeba to...

Jeden bezpieczny krok na kolejny tydzien to...

Jezeli ktérys dzieh jest zbyt trudny, wybierz prostsza praktyke: poczuj stopy, rozejrzyj sie po
pokoju i nazwij piec¢ rzeczy, ktére widzisz.

Ramka wyrézniajaca:

Siedem dni obserwacji nie ma zmieni¢ catego zycia. Ma pomadc ustyszed ciato troche
wyrazniej.
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7 -

Integracja ciata, cienia i sSwiadomosci

Modut 06
Integracja ciata, cienia i Swiadomosci

Kiedy ciato zostaje ustyszane, cieh nie musi juz méwié wytacznie napieciem.

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ etap domkniecia e-booka. Czytelnik ma zrozumie¢, ze
ciato, cien i Swiadomos¢ nie sg oddzielnymi Swiatami. Integracja oznacza budowanie dialogu
miedzy tym, co odczuwane, tym, co ukryte, i tym, co mozna wyrazi¢ w dojrzaty sposdb.
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Co oznacza integracja somatyczna?

Integracja somatyczna nie oznacza, ze ciato nigdy wiecej nie bedzie sie napinac.

Nie oznacza, ze zawsze bedziesz spokojny.
Nie oznacza, ze kazdg emocje zrozumiesz natychmiast.
Nie oznacza, ze oddech zawsze bedzie gteboki, a ciato catkowicie rozluznione.

Integracja oznacza cos bardziej realistycznego:
zauwazam sygnat ciata;

nie atakuje siebie za reakcje;

pytam, co moze by¢ pod spodem;

szukam emocji, potrzeby lub granicy;

odrézniam obserwacje od diagnozy;

wybieram maty, odpowiedzialny krok.

Ciato staje sie wtedy nie wrogiem, ale rozméwca.

Przyktad:
Dawniej: ,Napinam sie, wiec cos$ jest ze mna nie tak.
Integracja: ,,Napinam sie. Moze moje ciato prébuje cos ochroni¢. Sprawdze, czego
potrzebuje.

Dawniej: ,Nie moge nic powiedzied, jestem staby.
Integracja: ,,Méj gtos sie zatrzymuje. By¢ moze pojawit sie lek, wstyd albo dawna reakcja
ochronna. Moge zacza¢ od zapisania zdania.

Dawniej: ,Ciato przeszkadza mi w zyciu.
Integracja: , Ciato pokazuje slady tego, co dtugo byto niewypowiedziane.

Integracja somatyczna to proces odzyskiwania relacji z ciatem.

Nie przez przemoc.
Nie przez presje.
Nie przez perfekcje.

Przez uwaznos¢, powtarzalnosé i szacunek.

Ramka wyrézniajaca:
Integracja zaczyna sie wtedy, gdy reakcja ciata przestaje by¢ oskarzeniem, a staje sie
informacja.
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Od sygnatu ciata do swiadomego dziatania

Sygnat ciata jest poczatkiem, nie kohcem procesu.

Ciato moze pokaza¢ napiecie, ale samo napiecie nie méwi jeszcze doktadnie, co zrobic.
Ciato moze pokazac ,nie”, ale Swiadomos¢ pomaga znalez¢ wtasciwe stowa.

Ciato moze pokazac lek, ale warto$ci pomagaja wybrad nastepny krok.

Ciato moze pokazac¢ smutek, ale troska pomaga stworzy¢ dla niego miejsce.

Dojrzata praca wyglada jak most:
1. Sygnat
Moje ciato sie napina.

2. Obserwacja
Napiecie pojawia sie, gdy mam sie zgodzi¢ na cos, czego nie chce.

3. Mozliwa emocja
By¢ moze to lek i gniew.

4. Mozliwa potrzeba
Potrzebuje granicy i czasu.

5. Swiadome dziatanie
Powiem: potrzebuje chwili, zeby zdecydowac.

Przyktady przejscia do dziatania:
Ucisk w gardle » mozliwa zatrzymana prawda — zapisa¢ jedno zdanie lub powiedzie¢
spokojnie: ,chce co$ dopowiedzied”.

Napiecie brzucha -» mozliwy lek lub brak zgody — poprosi¢ o czas, zanim odpowiesz.

Ciezar w klatce piersiowej » mozliwy smutek — zrobi¢ przerwe, zapisa¢ emocje, poprosi¢ o
wsparcie.

Zacisniete dtonie » mozliwy gniew —» nazwac granice bez ataku.
Zamrozenie -» mozliwe przecigzenie —» wrdéci¢ do stép, rozejrzec sie i odtozy¢ decyzje.

Najwazniejsze pytanie brzmi:
Jaki jest najmniejszy dojrzaty krok, ktéry szanuje moje ciato i rzeczywistos¢?

Ramka wyrdzniajaca:
Ciato daje sygnat. Swiadomos$¢ pomaga wybra¢ forme.
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Podsumowanie gtéwnych lekgcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac ze sobg kilka gtéwnych lekcji.

1. Ciato czesto wie wczesniej niz stowa
Oddech, napiecie, postawa, gtos, brzuch, gardto, dtonie i zamrozenie moga pokazywad
reakcje, ktérych swiadomos¢ jeszcze nie nazwata.

2. Somatyczny sygnat nie jest automatyczna diagnoza
Odczucie ciata moze mie¢ wiele przyczyn. W pracy z cieniem traktujemy je jako zaproszenie
do pytania, nie jako pewnik.

3. Cien moze zostawiad slady w ciele
Niewypowiedziany gniew, ukryty smutek, lek, wstyd, pragnienie lub potrzeba granicy moga
ujawniac sie przez ciato.

4. Napiecie czesto prébuje cos ochronié
Zanim bedziemy chcieli usungé napiecie, warto zapyta¢, czego pilnuje i jaka historia mogta
je uksztattowad.

5. Zamrozenie nie jest staboscia
Moze by¢ reakcjg ochronng organizmu, kiedy sytuacja wydaje sie zbyt intensywna, zbyt
szybka lub bezpieczny ruch nie jest dostepny.

6. Ciato moéwi ,tak” i ,nie
Somatyczna zgoda i brak zgody moga pojawiac sie przed stowami. Warto je stysze¢, ale
tgczy¢ z faktami, wartosciami i Swiadomoscia.

7. Emocje moga potrzebowacd ciata, aby zostac¢ zauwazone
Gniew, smutek, lek, wstyd, pragnienie i ulga moga mie¢ swéj somatyczny slad.

8. Bezpieczenstwo jest podstawa pracy
Ciato nie otwiera sie dobrze pod presjg. tagodnosé, przerwa, stopy na podtodze, wydech i
maty krok sg czescig procesu.

9. Integracja oznacza dialog
Nie chodzi o kontrole ciata. Chodzi o relacje miedzy sygnatem, emocjg, potrzebg i
odpowiedzialnym dziataniem.

10. Mate praktyki maja znaczenie
Jedno zdanie zapisane z ciata, jeden tagodny wydech, jedna zauwazona granica lub jeden
maty ruch moga rozpocza¢ zmiane.

Ramka wyroézniajaca:
Ciato nie jest przeszkodg w pracy z cieniem. Ciato moze by¢ brama do tego, co dtugo nie
miato gtosu.
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Kiedy warto szukac wsparcia specjalisty

Samodzielna obserwacja ciata moze by¢ wartosciowa, ale nie zawsze powinna by¢ jedyna
formg wsparcia.

Czasem sygnaty ciata sg zbyt silne, zbyt dtugotrwate lub zbyt zwigzane z trudna historia, aby
pracowad z nimi samotnie.

Warto szukac¢ wsparcia specjalisty, jesli:

- odczucia w ciele sg silne, nagte, bolesne Iub niepokojace;

- objawy fizyczne utrzymujg sie, nasilajg lub wptywajg na codzienne funkcjonowanie;
- ¢wiczenia wywotujg panike, silne zamrozenie albo poczucie utraty kontroli;

- pojawiajg sie wspomnienia traumatyczne;

- odciecie od ciata jest czeste lub bardzo intensywne;

- trudno wrdci¢ do terazniejszosci po praktykach;

- pojawia sie bezsennos¢, dtugotrwate napiecie lub poczucie odrealnienia;

- praca z ciatem uruchamia silny wstyd, lek lub gniew;

- masz mysli o skrzywdzeniu siebie lub innych;

- nie wiesz, czy odczucie ma charakter psychologiczny, fizyczny czy oba naraz;
- czujesz, ze potrzebujesz bezpiecznej obecnosci drugiej osoby.

W zaleznos$ci od sytuacji pomocne moze by¢ wsparcie psychologa, psychoterapeuty,
psychiatry, lekarza, fizjoterapeuty lub innego wykwalifikowanego specjalisty.

Nie musisz udowadnia¢, ze poradzisz sobie sam.
Praca z ciatem wymaga nie tylko odwagi, ale takze troski, granic i wtasciwego wsparcia.

Ramka wyroézniajaca:
Proszenie o pomoc nie oznacza utraty kontaktu ze soba. Moze by¢ sposobem ochrony i
pogtebienia tego kontaktu.
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Ciato jako miejsce powrotu

Ciato byto z Tobg od poczatku.

Zanim nauczytes sie wyjasniac.
Zanim potrafites nazwac¢ emocje.
Zanim wiedziate$, czym jest granica.
Zanim umiates$ powiedziec ,nie”.
Zanim rozumiates, dlaczego co$ boli.

Ciato oddychato, napinato sie, chronito, cofato, zamrazato, niosto ciezar, zatrzymywato stowa i
szukato sposobu, aby poméc Ci przetrwad.

Nie zawsze robito to wygodnie.
Nie zawsze robito to jasno.
Nie zawsze robito to w sposdb, ktéry dzis Ci stuzy.

Ale wiele reakcji ciata miato kiedys sens.
Ten tom nie zaprasza Cie do walki z ciatem. Zaprasza do powrotu.

Do zauwazenia oddechu.

Do ustyszenia napiecia.

Do rozpoznania zamrozenia bez wstydu.

Do odczytania granicy, zanim zostanie zdradzona.

Do zapisania zdania, ktére zatrzymato sie w gardle.

Do tagodnego pytania: ,czego moje ciato prébuje mnie nauczy¢?

Cien nie mieszka wytacznie w myslach.

Moze mieszkaé w zacisnietej szczece.

W ciezkiej klatce piersiowej.

W brzuchu, ktéry méwi ,nie”.

W dtoniach, ktére chciaty postawi¢ granice.

W oddechu, ktéry zatrzymat sie przy prawdzie.

W postawie, ktéra przez lata probowata by¢ niewidzialna.

Ale tam, gdzie cien zostawit napiecie, moze pojawic sie Swiadomos¢.

Tam, gdzie ciato musiato milcze¢, moze pojawic sie gtos.
Tam, gdzie byto zamrozenie, moze pojawi¢ sie maty ruch.
Tam, gdzie byta kontrola, moze pojawic sie oddech.

Tam, gdzie byta samotna ochrona, moze pojawic sie troska.

Nie musisz rozumieé wszystkiego naraz.
Wystarczy, ze zaczniesz wracac.

Do stép.

Do oddechu.

Do gtosu.

Do granicy.

Do ciata, ktére nie jest Twoim wrogiem.
Do siebie.
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