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Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzeżone.

Niniejszy materiał został opracowany jako treść edukacyjna, refleksyjna i rozwojowa. Nie
zastępuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady
medycznej, fizjoterapii ani indywidualnej opieki specjalistycznej.

Treści dotyczące ciała, napięcia, oddechu, reakcji somatycznych, emocji i nieświadomości
należy traktować jako zaproszenie do refleksji oraz łagodnej obserwacji siebie, a nie jako
diagnozę lub instrukcję leczenia.

Jeżeli podczas lektury lub ćwiczeń pojawi się silny dyskomfort, ból, poczucie zagrożenia,
wspomnienia traumatyczne, objawy fizyczne lub trudność w samodzielnym poradzeniu sobie
z poruszonymi tematami, zaleca się skorzystanie ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż, udostępnianie, modyfikowanie lub
wykorzystywanie tego materiału bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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Ciało wie wcześniej niż słowa

Ciało często wie wcześniej niż słowa.

Zanim powiemy: „boję się”, oddech może się spłycić.
Zanim powiemy: „jestem zły”, szczęka może się zacisnąć.
Zanim powiemy: „nie chcę tego”, brzuch może się napiąć.
Zanim powiemy: „to mnie boli”, klatka piersiowa może stać się ciężka.
Zanim powiemy: „potrzebuję granicy”, dłonie mogą się zacisnąć albo ciało może się cofnąć.

Nieświadomość nie mówi wyłącznie przez sny, symbole i myśli. Mówi także przez ciało.

Przez napięcie.
Przez zamrożenie.
Przez oddech.
Przez postawę.
Przez gest.
Przez impuls ruchu.
Przez zmęczenie po spotkaniu z kimś.
Przez trudność wypowiedzenia zdania.
Przez poczucie, że ciało mówi „nie”, choć usta mówią „tak”.

Ten tom jest zaproszeniem do spotkania z somatycznym wymiarem cienia.

Nie chodzi o to, by każde odczucie natychmiast interpretować. Nie chodzi o to, by szukać
ukrytego znaczenia w każdym napięciu. Ciało jest żywe, złożone i ma wiele przyczyn swoich
reakcji.

Chodzi o coś delikatniejszego:
nauczyć się słuchać;
zauważać sygnały;
odróżniać obserwację od diagnozy;
pytać ciało z szacunkiem;
rozpoznawać emocje, które nie znalazły słów;
i stopniowo przywracać świadomość tam, gdzie wcześniej działał automatyzm.

Ciało nie jest wrogiem. Czasem jest pierwszym miejscem, w którym cień prosi o uwagę.
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Ciało jako brama do nieświadomości

Moduł 01
Ciało jako brama do nieświadomości

Ciało nie zawsze wyjaśnia. Często jako pierwsze pokazuje, że coś w nas domaga się uwagi.

Koncepcja: Strona ma pełnić funkcję spokojnego wejścia do tematu. Ma pokazać, że ciało
może być mapą, ale nie należy go traktować mechanicznie. Ton: uważny, bezpieczny,
profesjonalny, bez presji interpretacji.
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Czym jest somatyczny wymiar nieświadomości?

Słowo „somatyczny” oznacza: związany z ciałem.

Somatyczny wymiar nieświadomości to sposób, w jaki ukryte emocje, dawne
doświadczenia, napięcia, obrony, lęki, pragnienia i niewypowiedziane reakcje mogą
ujawniać się przez ciało.

Nie zawsze najpierw pojawia się myśl.

Czasem najpierw pojawia się ucisk w gardle.
Czasem napięcie w brzuchu.
Czasem ciężar w klatce piersiowej.
Czasem zimno w dłoniach.
Czasem chęć cofnięcia się.
Czasem bezruch, którego nie umiemy wyjaśnić.
Czasem zmęczenie po rozmowie, która pozornie była „normalna”.

To nie oznacza, że każde odczucie ciała ma ukryte psychologiczne znaczenie. Ciało ma wiele
przyczyn swoich reakcji: biologicznych, medycznych, emocjonalnych, środowiskowych i
relacyjnych.

W pracy z cieniem chodzi jednak o zadanie łagodnego pytania:

Czy moje ciało pokazuje coś, czego moja świadomość jeszcze nie nazwała?

Somatyczny wymiar nieświadomości nie jest zaproszeniem do obsesyjnego analizowania
ciała. Jest zaproszeniem do uważności.

Ciało może być pierwszą mapą miejsca, w którym emocja została zatrzymana, potrzeba
uciszona, granica przekroczona albo prawda niewypowiedziana.

Ramka wyróżniająca:
Somatyczny wymiar nieświadomości to ciało pokazujące to, czego psychika nie umie
jeszcze powiedzieć słowami.

05 | Cień — Somatyczny wymiar nieświadomości



Dlaczego ciało pamięta?

Ciało uczy się przez doświadczenie.

Uczy się, kiedy może oddychać swobodnie.
Uczy się, kiedy trzeba się napiąć.
Uczy się, przy kim można się rozluźnić.
Uczy się, przy kim lepiej milczeć.
Uczy się, kiedy warto się cofnąć.
Uczy się, kiedy trzeba być czujnym.
Uczy się, kiedy bezpieczniej jest nic nie czuć.

Niektóre reakcje ciała powstały jako forma ochrony.

Jeżeli w dzieciństwie wyrażanie złości było karane, ciało mogło nauczyć się zaciskać szczękę
i zatrzymywać słowa.
Jeżeli płacz był zawstydzany, klatka piersiowa mogła nauczyć się napinać, aby nie dopuścić
do łez.
Jeżeli bliskość była nieprzewidywalna, ciało mogło nauczyć się czujności nawet wtedy, gdy
sytuacja jest spokojna.
Jeżeli mówienie „nie” prowadziło do odrzucenia, brzuch mógł reagować napięciem, gdy
pojawia się potrzeba granicy.

Ciało pamięta nie tylko wydarzenia. Ciało może pamiętać atmosferę, ton głosu, napięcie,
brak bezpieczeństwa, konieczność dopasowania i sposoby przetrwania.

To nie oznacza, że jesteśmy skazani na stare reakcje.

Oznacza, że zanim zaczniemy zmieniać wzorzec, warto go zauważyć z szacunkiem.

Ciało nie „przesadza”. Ciało często powtarza to, czego kiedyś nauczyło się, aby pomóc
nam przetrwać.

Ramka wyróżniająca:
To, co dziś wygląda jak automatyczna reakcja, kiedyś mogło być próbą ochrony.
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Ciało jako mapa cienia

Ciało może być mapą cienia.

Nie mapą dosłowną. Nie mapą, w której każde miejsce ma jedno uniwersalne znaczenie.
Raczej mapą osobistą, tworzoną przez Twoje doświadczenia, emocje, relacje i sposoby
ochrony.

Dla jednej osoby napięcie w gardle może pojawiać się, gdy chce powiedzieć prawdę.
Dla innej może pojawiać się przy wstydzie.
Dla jeszcze innej przy lęku przed oceną.
Dlatego najważniejsze jest nie gotowe znaczenie, ale obserwacja powtarzalności.

Ciało jako mapa cienia pyta:
– Gdzie napinam się najczęściej?
– W jakich sytuacjach tracę swobodny oddech?
– Przy kim moje ciało się zamyka?
– Kiedy ciało chce się cofnąć, choć ja mówię „tak”?
– Kiedy ciało staje się ciężkie, mimo że próbuję udawać spokój?
– Kiedy dłonie, szczęka, brzuch lub klatka piersiowa reagują szybciej niż myśl?
– Jakiej emocji wtedy nie nazywam?

Cień może pojawiać się w ciele jako to, czego nie chcemy czuć.

Gniew może ukrywać się w zaciśnięciu.
Smutek może ukrywać się w ciężarze.
Lęk może ukrywać się w czujności.
Wstyd może ukrywać się w zapadaniu.
Pragnienie może ukrywać się w napięciu między ruchem a zatrzymaniem.

Mapa ciała nie służy do oceniania siebie. Służy do zauważania, gdzie psychika prosi o
uwagę przez ciało.

Ramka wyróżniająca:
Nie pytaj: „co to zawsze znaczy?”. Zapytaj: „co to znaczy u mnie, w tej sytuacji?
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Sygnał, objaw i znaczenie

W pracy z ciałem potrzebna jest ostrożność.

Ciało może mówić językiem emocji, ale ciało jest również biologiczne. Odczucia, napięcia,
bóle, zmęczenie, trudności z oddechem lub inne objawy mogą mieć wiele przyczyn.

Dlatego ważne jest rozróżnienie:
Sygnał
To coś, co ciało pokazuje i co można łagodnie obserwować. Na przykład: „napinam
brzuch, gdy mam powiedzieć „nie”.

Objaw
To dolegliwość lub reakcja fizyczna, która może wymagać uwagi medycznej, zwłaszcza jeśli
jest silna, nagła, długotrwała, nasilająca się lub niepokojąca.

Znaczenie
To możliwa refleksja psychologiczna, którą formułujemy ostrożnie. Nie jako pewnik, ale jako
pytanie.

Zamiast mówić:
Ten ból na pewno oznacza ukryty smutek.

Lepiej powiedzieć:
Zauważam napięcie. Sprawdzę, czy ma związek z emocją, ale nie będę ignorować ciała ani
potrzebnej pomocy.

Dojrzała praca somatyczna opiera się na dwóch postawach:

uważności wobec psychiki
oraz odpowiedzialności wobec ciała.

Jeżeli odczucia są silne, przewlekłe, nagłe, niepokojące lub wpływają na codzienne
funkcjonowanie, należy skonsultować się z odpowiednim specjalistą.

Ramka wyróżniająca:
Obserwacja ciała nie jest diagnozą. Jest początkiem uważnego pytania.
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Pierwsze znaki, że ciało mówi

Ciało rzadko zaczyna od wielkiego komunikatu. Często mówi drobnymi sygnałami.

Możliwe znaki, że ciało próbuje coś pokazać:
1. Spłycony oddech
Oddychasz płycej, gdy pojawia się konkretna osoba, temat, decyzja lub rozmowa.

2. Napięcie w gardle
Trudno powiedzieć coś, co naprawdę chcesz powiedzieć. Słowa zatrzymują się, zanim wyjdą.

3. Ciężar w klatce piersiowej
Pojawia się smutek, ochrona, zamknięcie albo trudność w przyjęciu emocji.

4. Napięcie brzucha
Ciało reaguje na lęk, kontrolę, niepewność, potrzebę granicy lub sytuację, w której trudno
zaufać.

5. Zaciśnięta szczęka
Może pojawiać się przy zatrzymanym gniewie, niewypowiedzianym sprzeciwie lub wysiłku
kontrolowania reakcji.

6. Chęć cofnięcia się
Ciało chce oddalić się, nawet jeśli świadomie próbujesz zostać, zgodzić się lub być miły.

7. Zamrożenie
Nie atakujesz i nie uciekasz. Po prostu nieruchomiejesz, tracisz dostęp do słów albo czujesz,
że trudno zrobić jakikolwiek ruch.

8. Nagłe zmęczenie po kontakcie
Po spotkaniu, rozmowie lub sytuacji ciało staje się ciężkie, jakby zużyło dużo energii na
dopasowanie lub ochronę.

9. Impuls ruchu
Masz ochotę zacisnąć dłonie, wstać, wyjść, potrząsnąć ciałem, schować się albo odsunąć.

Nie trzeba interpretować każdego sygnału. Wystarczy zacząć od pytania:

Co moje ciało próbuje mi pokazać w tej chwili?

Ćwiczenie krótkie:
Wybierz jeden sygnał z listy, który rozpoznajesz u siebie. Zapisz:

Najczęściej zauważam ten sygnał, gdy…

Następnie dopisz:
Możliwe, że moje ciało próbuje wtedy powiedzieć…
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Somatyczne ślady cienia

Moduł 02
Somatyczne ślady cienia

To, czego nie umiemy wypowiedzieć, ciało czasem zaczyna nosić.

Koncepcja: Strona ma wprowadzić czytelnika w praktyczne rozpoznawanie miejsc, w których
ciało może przechowywać zatrzymane emocje, ukryte potrzeby i strategie ochronne. Ton ma
być delikatny, uważny i odpowiedzialny.
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Napięcie jako niewypowiedziana historia

Napięcie często jest pierwszym językiem ciała.

Pojawia się, gdy coś w nas próbuje zostać zatrzymane, ochronione, ukryte albo
przygotowane do reakcji.

Czasem napięcie mówi:
uważaj”;
nie mów tego”;
nie płacz”;
nie złość się”;
nie pokazuj potrzeby”;
nie pozwól sobie na słabość”;
bądź gotowy”;
nie strać kontroli”.

Nie każde napięcie ma jedno psychologiczne znaczenie. Może wynikać ze zmęczenia,
postawy, stresu, wysiłku, choroby, przeciążenia albo wielu innych przyczyn.

Jednak w pracy z cieniem warto zauważyć, czy napięcie pojawia się w podobnych sytuacjach.

Przykład:
Jeżeli zawsze napinasz ramiona przed rozmową z konkretną osobą, ciało może
przygotowywać się do obrony.
Jeżeli zaciskasz brzuch, gdy masz odmówić, ciało może pokazywać lęk przed granicą.
Jeżeli czujesz ucisk w gardle, gdy chcesz powiedzieć prawdę, ciało może nosić historię
zatrzymanego głosu.

Napięcie można potraktować jak zdanie bez słów.

Zamiast pytać: „Dlaczego moje ciało znowu przeszkadza?”, zapytaj:

Co moje ciało próbuje utrzymać, ochronić albo zatrzymać?

Ramka wyróżniająca:
Napięcie nie zawsze jest problemem do usunięcia. Czasem jest informacją, którą warto
usłyszeć.
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Gardło: głos, prawda i zatrzymane słowa

Gardło jest miejscem przejścia między tym, co wewnętrzne, a tym, co wypowiedziane.

To przez głos mówimy:
tak”;
nie”;
potrzebuję”;
nie zgadzam się”;
to mnie boli”;
chcę”;
boję się”;
proszę”;
dość”.

Kiedy pewne słowa były kiedyś karane, wyśmiewane, ignorowane albo zawstydzane, ciało
może nauczyć się je zatrzymywać.

Możliwe sygnały w obszarze gardła:
– ucisk;
– zaciśnięcie;
– trudność z mówieniem;
– zmiana tonu głosu;
– nagłe milczenie;
– potrzeba przełknięcia słów;
– poczucie, że zdanie „nie przechodzi przez gardło”.

Warto zapytać:
– Czego nie mówię?
– Jakiego zdania się boję?
– Czy moje ciało zatrzymuje „nie”?
– Czy moje ciało zatrzymuje płacz?
– Czy moje ciało zatrzymuje gniew?
– Czy mój głos zmniejsza się przy określonych osobach?
– Czy mówię „wszystko dobrze”, gdy ciało mówi coś innego?

Przykład:
Ktoś prosi Cię o coś, na co nie masz zgody. Usta mówią: „dobrze”, ale gardło się zaciska. To
może być sygnał, że Twoja granica została pominięta zanim jeszcze została wypowiedziana.

Nie trzeba od razu mówić wszystkiego. Czasem pierwszy krok to zapisanie zdania, którego
nie udało się wypowiedzieć.

Ramka wyróżniająca:
Zatrzymany głos często nosi nie tylko słowa, ale także granicę, prawdę i potrzebę.
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Klatka piersiowa: smutek, ochrona i zamknięcie

Klatka piersiowa często kojarzy się z oddechem, sercem, bliskością i emocjonalnym
ciężarem.

To miejsce może reagować wtedy, gdy pojawia się:

smutek,
żal,
tęsknota,
lęk przed zranieniem,
potrzeba ochrony,
utrata,
rozczarowanie,
zamknięcie na bliskość,
trudność w przyjęciu wsparcia.

Czasem czujemy tam ciężar.
Czasem ścisk.
Czasem płytki oddech.
Czasem poczucie zbroi.
Czasem wrażenie, jakby ciało chciało chronić coś bardzo delikatnego.

Jeżeli klatka piersiowa często reaguje w określonych sytuacjach, warto zapytać:

– Co próbuję ochronić?
– Czy pojawia się smutek, którego nie dopuszczam?
– Czy ciało boi się otworzyć na bliskość?
– Czy coś we mnie mówi: „nie pokazuj, że to boli”?
– Czy próbuję oddychać płytko, żeby nie poczuć zbyt dużo?
– Czy ciężar pojawia się po kontakcie z konkretną osobą, tematem lub wspomnieniem?

Przykład:
Po rozmowie, w której udawałeś spokój, klatka piersiowa staje się ciężka. Możliwe pytanie
nie brzmi: „co jest ze mną nie tak?”, lecz: „jakiej emocji nie dałem miejsca podczas tej
rozmowy?

Ważne: jeżeli odczucia w klatce piersiowej są silne, nagłe, bolesne, długotrwałe
lub niepokojące, należy potraktować je poważnie i skonsultować się z
odpowiednim specjalistą.

Ramka wyróżniająca:
Czasem zamknięcie w klatce piersiowej nie oznacza braku uczuć. Oznacza, że uczucia były
zbyt długo chronione.
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Brzuch: lęk, intuicja i kontrola

Brzuch często reaguje wtedy, gdy pojawia się temat bezpieczeństwa.

Może napiąć się przed trudną rozmową.
Może ścisnąć się, gdy czujesz presję.
Może zareagować, gdy ktoś przekracza Twoją granicę.
Może dawać subtelne „nie”, zanim umysł znajdzie argument.
Może napinać się, gdy próbujesz wszystko kontrolować.

Wiele osób mówi: „czuję to w brzuchu”.

Nie zawsze oznacza to intuicję. Czasem oznacza lęk. Czasem napięcie. Czasem reakcję na
dawny wzorzec. Czasem sygnał, że coś wymaga uwagi.

Warto pytać ostrożnie:
– Czy to napięcie jest lękiem, intuicją, czy reakcją na presję?
– Czy mój brzuch reaguje, bo coś jest naprawdę niebezpieczne, czy dlatego, że sytuacja
   przypomina dawną historię?
– Czy próbuję kontrolować coś, czego nie da się kontrolować?
– Czy moje ciało mówi „nie”, choć ja próbuję się zgodzić?
– Czy napięcie pojawia się przy decyzjach, relacjach, pieniądzach, pracy, bliskości lub
   granicach?

Przykład:
Dostajesz propozycję, która „na papierze” wygląda dobrze, ale brzuch natychmiast się
napina. Nie oznacza to automatycznie, że propozycja jest zła. Oznacza, że warto zwolnić i
zapytać: „co moje ciało zauważa albo czego się boi?

Ciało może dawać sygnał. Świadomość pomaga go sprawdzić.

Ramka wyróżniająca:
Nie każde napięcie brzucha jest intuicją. Ale każde powtarzające się napięcie może być
warte uważnej obserwacji.
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Szczęka i dłonie: gniew zatrzymany w ciele

Gniew często chce ruchu.

Chce powiedzieć „nie”.
Chce odsunąć.
Chce ochronić.
Chce postawić granicę.
Chce przerwać coś, co przekracza.

Kiedy gniew nie może zostać uznany, ciało może próbować go zatrzymać.

Szczęka może się zaciskać.
Dłonie mogą napinać się lub zaciskać w pięści.
Ramiona mogą sztywnieć.
Oddech może stawać się krótszy.
Głos może robić się twardy albo zupełnie znikać.

Nie zawsze zauważamy to od razu. Czasem dopiero po rozmowie czujemy ból szczęki,
napięcie dłoni albo zmęczenie, jakby ciało przez cały czas powstrzymywało reakcję.

Warto zapytać:
– Czego nie powiedziałem?
– Na co się zgodziłem, choć ciało było przeciwne?
– Czy moja szczęka zaciska się przy konkretnej osobie?
– Czy dłonie napinają się, gdy czuję niesprawiedliwość?
– Czy powstrzymuję „nie”, bo boję się konsekwencji?
– Jaka granica próbuje wrócić przez ciało?

Przykład:
Ktoś przerywa Ci wielokrotnie. Uśmiechasz się, ale dłonie zaciskają się pod stołem. Ciało
może pokazywać gniew, którego nie chcesz lub nie możesz wyrazić wprost.

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

Chcę dokończyć.
Nie zgadzam się.
Potrzebuję, żebyś mnie nie przerywał.

Ramka wyróżniająca:
Zatrzymany gniew często szuka miejsca w mięśniach. Rozpoznany gniew może stać się
granicą.
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Postawa ciała jako strategia przetrwania

Ciało ma swoją historię bycia w świecie.

Nie tylko porusza się. Nie tylko stoi. Czasem pokazuje, jak nauczyliśmy się przetrwać.

Niektórzy uczą się kurczyć, aby nie przeszkadzać.
Niektórzy uczą się napinać, aby być gotowi.
Niektórzy uczą się prostować przesadnie, aby nie pokazać słabości.
Niektórzy uczą się pochylać głowę, aby uniknąć konfliktu.
Niektórzy uczą się uśmiechać, choć ciało jest zmęczone.
Niektórzy uczą się zajmować bardzo mało miejsca.

Postawa ciała może być strategią.

Strategia „nie widź mnie” może pojawić się jako zapadanie, cofanie, mały głos,
minimalizowanie ruchu.
Strategia „jestem silny” może pojawić się jako stałe napięcie, kontrola, sztywność i trudność
z odpoczynkiem.
Strategia „jestem miły” może pojawić się jako uśmiech, który przykrywa złość.
Strategia „jestem gotowy” może pojawić się jako czujność i brak pełnego rozluźnienia.

Nie chodzi o to, by oceniać swoją postawę. Chodzi o pytanie:

Jaką historię moje ciało musiało opowiadać, aby czuć się bezpieczniej?

Możesz zauważyć:
– czy Twoje ciało zajmuje przestrzeń;
– czy kurczy się przy autorytetach;
– czy napina się podczas odpoczynku;
– czy automatycznie uśmiecha się w konflikcie;
– czy próbuje wyglądać silnie, gdy potrzebuje wsparcia.

Ramka wyróżniająca:
Postawa ciała może być dawną odpowiedzią na pytanie: jak mam przetrwać wśród innych?
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Ciało w relacjach

Relacje nie dzieją się tylko w słowach.

Dzieją się także w ciele.

Przy jednej osobie oddychasz swobodniej.
Przy innej napinasz brzuch.
Przy kimś otwierasz ramiona.
Przy kimś innym ciało chce się cofnąć.
Przy jednej osobie głos jest naturalny.
Przy innej znika, cichnie albo staje się ostrożny.
Po jednym spotkaniu czujesz energię.
Po innym czujesz ciężar, mimo że „nic wielkiego się nie stało”.

Ciało może pokazywać:
– poczucie bezpieczeństwa;
– lęk przed oceną;
– potrzebę granicy;
– dawny wzorzec podporządkowania;
– ukryty gniew;
– pragnienie bliskości;
– brak zgody;
– przeciążenie dopasowaniem.

Warto obserwować ciało w relacjach przez pytania:

– Przy kim oddycham najpełniej?
– Przy kim ciało się kurczy?
– Przy kim mój głos staje się mniejszy?
– Przy kim czuję, że muszę grać rolę?
– Przy kim czuję swobodę ruchu?
– Kiedy moje ciało mówi „nie”, choć ja próbuję utrzymać zgodę?
– Po jakich kontaktach jestem najbardziej zmęczony?

Odpowiedzi nie zawsze oznaczają, że druga osoba jest „dobra” albo „zła”. Mogą
pokazywać dynamikę, historię, wzorzec lub potrzebę granicy.

Ciało w relacji jest ważnym źródłem informacji. Nie powinno być jedynym sędzią, ale nie
powinno być też ignorowane.

Ramka wyróżniająca:
Ciało często wie, kiedy w relacji tracimy kontakt ze sobą.
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Somatyczna projekcja

Projekcja nie zawsze pojawia się jako myśl.

Czasem pojawia się w ciele.

Ktoś wchodzi do pokoju, a Twoje ciało natychmiast się napina.
Ktoś mówi pewnym tonem, a brzuch się zaciska.
Ktoś okazuje słabość, a Ty czujesz irytację w ramionach.
Ktoś jest widoczny, a Twoja klatka piersiowa robi się ciężka.
Ktoś prosi o bliskość, a ciało chce się cofnąć.

To może być ważna informacja. Ale wymaga ostrożności.

Reakcja ciała może mówić o realnym sygnale w relacji.
Może mówić o Twojej granicy.
Może mówić o dawnym doświadczeniu.
Może mówić o skojarzeniu.
Może mówić o cieniu, który został poruszony.

Somatyczna projekcja pojawia się wtedy, gdy ciało reaguje na drugą osobę nie tylko taką,
jaka jest teraz, ale także przez filtr ukrytych wspomnień, lęków, pragnień lub odrzuconych
części siebie.

Przykład:
Osoba pewna siebie wywołuje w Tobie napięcie i niechęć. Być może rzeczywiście przekracza
granice. Ale możliwe też, że jej pewność dotyka Twojej własnej ukrytej siły, której nie wolno
Ci było pokazywać.

Pytania pomocne:
– Co dokładnie ciało robi przy tej osobie?
– Czy reakcja jest proporcjonalna do sytuacji?
– Czy ta osoba przypomina kogoś z przeszłości?
– Jaką cechę widzę w niej najmocniej?
– Czy ta cecha istnieje we mnie w ukrytej formie?
– Czy ciało pokazuje granicę, czy dawny lęk?

Ramka wyróżniająca:
Reakcja ciała jest informacją. Nie zawsze jest ostateczną prawdą o drugiej osobie.
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Ćwiczenie: mapa napięć i ukrytych emocji

To ćwiczenie pomaga stworzyć osobistą mapę napięć.

Nie chodzi o to, by znaleźć jedno pewne znaczenie. Chodzi o zauważenie związku między sytuacją, ciałem
i emocją.

Wybierz jedną sytuację z ostatnich dni, w której ciało wyraźnie zareagowało.

Krok 1 – Opisz sytuację

Co się wydarzyło?
Kto był obecny?
Jaki temat się pojawił?

Krok 2 – Zlokalizuj reakcję ciała

Gdzie coś poczułeś?

gardło,
szczęka,
ramiona,
klatka piersiowa,
brzuch,
dłonie,
plecy,
nogi,
całe ciało.

Krok 3 – Nazwij jakość odczucia

Czy było to napięcie, ciężar, ucisk, chłód, gorąco, drżenie, zamrożenie, cofnięcie, zaciśnięcie, zmęczenie?

Krok 4 – Zapytaj o emocję

Jaka emocja mogła być pod spodem?

gniew,
lęk,
smutek,
wstyd,
zazdrość,
pragnienie,
bezradność,
potrzeba granicy.

Krok 5 – Zapytaj o cień

Czego nie powiedziałem?
Czego nie chciałem poczuć?
Jaką część siebie próbowałem ukryć?
Czy ciało pokazało „nie”, którego nie wypowiedziałem?
Czy ciało pokazało potrzebę, której się wstydzę?

Krok 6 – Zapisz możliwą potrzebę

Możliwe, że potrzebowałem…

Przykład:
Sytuacja: „Zgodziłem się na dodatkową pracę.
Reakcja ciała: „Napięcie w brzuchu i szczęce.
Emocja: „Gniew i lęk.
Cień: „Nie chcę być postrzegany jako egoista.
Potrzeba: „Granica i odpoczynek.

Formularz do wypełnienia:
Sytuacja: ________
Miejsce w ciele: ________
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Ćwiczenie: mapa napięć i ukrytych emocji (ciąg
dalszy)

Jakość odczucia: ________
Możliwa emocja: ________
Możliwy cień: ________
Możliwa potrzeba: ________
Jeden bezpieczny krok: ________

Ramka końcowa:
Mapa napięć nie służy do osądzania ciała. Służy do słuchania tego, co długo nie miało słów.
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Oddech, napięcie i zamrożenie

Moduł 03
Oddech, napięcie i zamrożenie

Kiedy psychika nie znajduje słów, ciało może mówić rytmem oddechu, napięciem mięśni albo
bezruchem.

Koncepcja: Strona ma przygotować czytelnika do zrozumienia podstawowych reakcji ciała na
stres, emocje, lęk, granice i wewnętrzny konflikt. Ton powinien być spokojny, edukacyjny i
bezpieczny, bez wywoływania alarmu.
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Oddech jako pierwszy sygnał

Oddech często zmienia się, zanim zdążymy zrozumieć, co czujemy.

Kiedy pojawia się lęk, oddech może stać się płytszy.
Kiedy pojawia się gniew, oddech może się zatrzymać albo przyspieszyć.
Kiedy pojawia się wstyd, oddech może się skurczyć, jakby ciało chciało zajmować mniej
miejsca.
Kiedy pojawia się smutek, oddech może stać się cięższy.
Kiedy pojawia się poczucie bezpieczeństwa, oddech często sam staje się głębszy i
swobodniejszy.

Oddech jest mostem między ciałem a psychiką.

Nie trzeba od razu go poprawiać. Czasem najważniejsze jest najpierw zauważyć:

Jak oddycham, kiedy jestem przy tej osobie?
Jak oddycham, kiedy mam powiedzieć „nie”?
Jak oddycham, kiedy ktoś mnie krytykuje?
Jak oddycham, kiedy próbuję ukryć emocję?
Jak oddycham, kiedy naprawdę czuję się bezpiecznie?

Przykład:
Podczas rozmowy zgadzasz się na coś, czego nie chcesz. Usta mówią „dobrze”, ale oddech
staje się krótki i napięty. To może być sygnał, że ciało już zareagowało na przekroczenie
granicy.

Nie chodzi o to, by oddech oceniać.

Chodzi o pytanie:
Co mój oddech wie o tej sytuacji, zanim moja świadomość ułoży wyjaśnienie?

Ramka wyróżniająca:
Oddech nie musi zostać natychmiast zmieniony. Najpierw może zostać zauważony.
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Płytki oddech i zatrzymane emocje

Płytki oddech może pojawiać się wtedy, gdy ciało próbuje zmniejszyć intensywność
odczuwania.

Oddychać płycej może oznaczać: czuć mniej.
Czuć mniej może oznaczać: przetrwać chwilę, która wydaje się zbyt duża.

Czasem płytki oddech pojawia się, gdy:
– powstrzymujemy płacz;
– próbujemy nie okazać gniewu;
– boimy się powiedzieć prawdę;
– jesteśmy przy kimś, kto nas ocenia;
– czujemy presję;
– chcemy zachować kontrolę;
– próbujemy nie poczuć wstydu;
– ciało nie czuje się całkowicie bezpiecznie.

Nie oznacza to, że każdy płytki oddech ma ukryte znaczenie psychologiczne. Oddech może
zmieniać się z wielu powodów: zmęczenia, wysiłku, choroby, stresu, warunków fizycznych
albo napięcia.

Dlatego zamiast interpretować automatycznie, warto obserwować kontekst.

Pytania pomocne:
– Kiedy mój oddech staje się płytszy?
– Czy próbuję wtedy zatrzymać emocję?
– Czy ciało przygotowuje się do ochrony?
– Czy jest coś, czego nie chcę poczuć?
– Czy płytki oddech pojawia się przy konkretnych osobach lub tematach?
– Co by się stało, gdybym pozwolił sobie na jeden łagodniejszy wydech?

Mały krok:
Nie zmuszaj się do głębokiego oddychania. Możesz po prostu zauważyć oddech i zrobić jeden
nieco dłuższy wydech. Tylko jeden. Bez presji.

Ramka wyróżniająca:
Czasem płytki oddech jest sposobem ciała na powiedzenie: „to jest dla mnie dużo”.
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Napięcie mięśniowe jako obrona

Mięśnie potrafią chronić.

Napinają się, gdy ciało przygotowuje się do działania.
Napinają się, gdy coś wydaje się zagrażające.
Napinają się, gdy trzeba powstrzymać ruch.
Napinają się, gdy nie wolno powiedzieć „nie”.
Napinają się, gdy emocja jest zbyt intensywna, by ją wyrazić.

Napięcie może być jak wewnętrzna zbroja.

Zbroja chroni, ale jeśli zostaje na ciele zbyt długo, zaczyna męczyć.

Przykłady:
Ramiona unoszą się, jakby ciało było ciągle gotowe na cios.
Plecy sztywnieją, jakby trzeba było zawsze być silnym.
Brzuch napina się, gdy pojawia się niepewność.
Szczęka zaciska się, gdy trzeba zatrzymać gniew.
Dłonie napinają się, gdy sprzeciw nie może zostać wypowiedziany.

Warto zapytać:
– Przed czym to napięcie próbuje mnie chronić?
– Czy jest związane z obecną sytuacją, czy z dawnym wzorcem?
– Jaką emocję zatrzymuje?
– Jakiego ruchu nie pozwala wykonać?
– Czy mogę zauważyć napięcie bez natychmiastowej walki z nim?
– Co byłoby najmniejszą formą rozluźnienia, która nadal wydaje się bezpieczna?

Nie każde napięcie należy od razu rozpuszczać. Czasem najpierw trzeba zrozumieć, dlaczego
ciało uznało je za potrzebne.

Ramka wyróżniająca:
Zanim poprosisz ciało, by puściło napięcie, zapytaj, czego to napięcie pilnuje.
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Zamrożenie: kiedy ciało nie walczy i nie ucieka

Czasem ciało nie walczy.

Czasem nie ucieka.

Czasem zastyga.

Zamrożenie może wyglądać jak:
– brak słów;
– trudność z ruchem;
– pustka w głowie;
– uczucie odcięcia od ciała;
– niemożność podjęcia decyzji;
– nagła senność;
– poczucie, że wszystko dzieje się daleko;
– zgoda wypowiedziana automatycznie, bez kontaktu z własnym „tak” lub „nie”.

Zamrożenie może pojawić się wtedy, gdy psychika i ciało odbierają sytuację jako zbyt
intensywną. Nie zawsze musi chodzić o realne zagrożenie w teraźniejszości. Czasem obecna
sytuacja przypomina dawną bezradność.

To ważne:
Zamrożenie nie jest brakiem charakteru.
Nie jest lenistwem.
Nie jest „przesadzaniem”.
Jest reakcją ochronną, która może pojawić się, gdy system nerwowy nie widzi bezpiecznego
ruchu.

W pracy z zamrożeniem nie zaczynamy od wielkiego działania.

Zaczynamy od bardzo małych sygnałów powrotu:
– poruszyć palcami;
– poczuć stopy na podłodze;
– rozejrzeć się po pomieszczeniu;
– nazwać trzy przedmioty;
– zrobić jeden łagodny wydech;
– powiedzieć w myślach: „jestem tutaj”;
– przypomnieć sobie aktualną datę i miejsce.

Jeżeli zamrożenie jest częste, silne, związane z traumą lub utrudnia codzienne życie, warto
pracować z wykwalifikowanym specjalistą.

Ramka wyróżniająca:
Zamrożenie nie oznacza, że nie chciałeś zareagować. Oznacza, że ciało nie znalazło wtedy
bezpiecznej drogi reakcji.
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Walka, ucieczka, zamrożenie i zadowalanie

Ciało i psychika mają różne sposoby ochrony.

Gdy coś zostaje odebrane jako zagrożenie, możemy automatycznie wejść w jedną z reakcji:

Walka
Pojawia się impuls ataku, obrony, podniesienia głosu, nacisku lub kontroli.

Ucieczka
Pojawia się impuls oddalenia, wyjścia, przerwania kontaktu, unikania rozmowy albo zmiany
tematu.

Zamrożenie
Pojawia się bezruch, brak słów, pustka, odcięcie albo trudność z podjęciem działania.

Zadowalanie
Pojawia się automatyczne dopasowanie do drugiej osoby: uśmiech, zgoda, przepraszanie,
pomaganie, rezygnacja z siebie, aby uniknąć konfliktu lub odrzucenia.

Każda z tych reakcji mogła kiedyś mieć sens.

Jeżeli sprzeciw był karany, zadowalanie mogło chronić.
Jeżeli bliskość była niebezpieczna, ucieczka mogła chronić.
Jeżeli granice były przekraczane, walka mogła chronić.
Jeżeli nie było wyjścia, zamrożenie mogło chronić.

Problem pojawia się wtedy, gdy reakcja ochronna staje się jedynym automatycznym
sposobem życia.

Pytania pomocne:
– Która reakcja pojawia się u mnie najczęściej?
– W jakich relacjach ją uruchamiam?
– Czy moje ciało walczy, ucieka, zastyga czy zadowala?
– Jaką emocję ta reakcja próbuje ukryć?
– Jaki bezpieczniejszy wybór mogę mieć dziś?

Ramka wyróżniająca:
Reakcje ochronne nie są wadą charakteru. Są strategiami, które warto poznać, aby nie
musiały kierować wszystkim.
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Ciało mówi „tak”, ciało mówi „nie

Ciało często reaguje na zgodę i brak zgody.

Czasem zanim umysł ułoży argument, ciało już pokazuje kierunek.

Somatyczne „tak” może wyglądać jak:
– więcej oddechu;
– poczucie przestrzeni;
– naturalne zbliżenie;
– spokojniejszy brzuch;
– miękkość w twarzy;
– energia do działania;
– poczucie jasności.

Somatyczne „nie” może wyglądać jak:
– napięcie;
– cofnięcie;
– ucisk w gardle;
– zaciśnięty brzuch;
– utrata głosu;
– zamrożenie;
– ciężar;
– impuls odsunięcia się.

Ale ostrożnie: ciało może reagować także na lęk, dawne wzorce, presję, zmęczenie lub
niepewność. Dlatego sygnał ciała nie powinien być jedyną podstawą decyzji.

Dojrzałe pytania brzmią:
– Co ciało pokazuje?
– Jakie fakty znam?
– Jakie wartości są ważne?
– Czy to „nie” jest granicą, czy lękiem przed nowością?
– Czy to „tak” jest zgodą, czy chęcią zadowolenia kogoś?
– Czy potrzebuję czasu, zanim odpowiem?

Przykład:
Ktoś prosi Cię o przysługę. Automatycznie chcesz powiedzieć „tak”, ale ciało się kurczy.
Zamiast natychmiast się zgadzać, możesz powiedzieć:

Potrzebuję chwili, żeby sprawdzić, czy mogę się na to zgodzić.

Ramka wyróżniająca:
Ciało jest ważnym doradcą. Nie musi być jedynym sędzią.
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Mikroreakcje ciała

Nie wszystkie reakcje ciała są duże.

Czasem ciało mówi bardzo cicho.

Jedno spięcie szczęki.
Jedno cofnięcie ramion.
Jeden krótki wydech.
Jedna zmiana tonu głosu.
Jedno odwrócenie wzroku.
Jedno napięcie dłoni.
Jedno zatrzymanie ruchu.
Jedno wymuszone „tak”.

Takie drobne sygnały nazywamy tutaj mikroreakcjami.

Mikroreakcja może trwać sekundę, ale pokazywać coś ważnego:

– ciało nie poczuło zgody;
– pojawił się lęk;
– został dotknięty wstyd;
– coś przypomniało dawną sytuację;
– pojawił się gniew;
– ciało przygotowało się do ochrony;
– prawda została zatrzymana.

Przykład:
Ktoś żartuje Twoim kosztem. Śmiejesz się razem z innymi, ale przez sekundę Twoje gardło
się zaciska i ciało nieruchomieje. Mikroreakcja może pokazywać, że coś zostało
przekroczone, nawet jeśli świadomie próbujesz uznać sytuację za „nic takiego”.

Jak pracować z mikroreakcjami:
1. Zauważ jedną małą zmianę.
2. Nie oceniaj jej.
3. Zapisz sytuację.
4. Zadaj pytanie: „Co ciało zauważyło?
5. Sprawdź, czy podobny sygnał się powtarza.

Nie chodzi o życie w ciągłej kontroli. Chodzi o odzyskanie dostępu do drobnych prawd, które
ciało pokazuje zanim zostaną przykryte rolą.

Ramka wyróżniająca:
Mikroreakcja jest mała, ale czasem prowadzi do dużej prawdy.

27 | Cień — Somatyczny wymiar nieświadomości



Powrót do ciała po odcięciu

Czasem nie czujemy ciała wyraźnie.

Możemy mówić:
Nie wiem, co czuję.
Jestem jak odłączony.
Wszystko dzieje się obok mnie.
Mam pustkę.
Nie czuję nic, ale wiem, że coś jest nie tak.

Odcięcie od ciała może być formą ochrony.

Jeżeli emocje były zbyt intensywne, ciało i psychika mogły nauczyć się zmniejszać kontakt z
odczuwaniem. To nie jest porażka. To sposób przetrwania.

Powrót do ciała powinien być łagodny.

Nie zaczynaj od pytania: „co najtrudniejszego czuję?
Zacznij od rzeczy prostych i neutralnych.

Praktyki powrotu:
– poczuj stopy na podłodze;
– nazwij temperaturę dłoni;
– zauważ kontakt pleców z krzesłem;
– rozejrzyj się i nazwij pięć przedmiotów;
– porusz palcami;
– dotknij tkaniny ubrania;
– zrób jeden spokojny wydech;
– powiedz w myślach: „jestem tutaj, teraz”.

Dopiero potem możesz zapytać:
Czy jest jakaś część ciała, którą czuję trochę bardziej?

Nie musisz czuć wszystkiego. Wystarczy jeden neutralny punkt kontaktu.

Jeżeli odcięcie jest częste, intensywne lub związane z traumą, warto szukać wsparcia
specjalisty.

Ramka wyróżniająca:
Powrót do ciała nie powinien być wtargnięciem. Powinien być zaproszeniem.
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Ćwiczenie: ślad oddechu, napięcia i zamrożenia

To ćwiczenie pomaga zauważyć, jak ciało reaguje w sytuacjach emocjonalnych.

Nie wykonuj go po to, by siebie kontrolować. Wykonuj je po to, by lepiej słyszeć sygnały ciała.

Wybierz jedną sytuację z ostatnich dni, w której coś Cię poruszyło.

Krok 1 – Sytuacja

Zapisz fakty:
Co się wydarzyło?
Kto był obecny?
Jaki temat się pojawił?

Krok 2 – Oddech

Zauważ:
– czy oddech był swobodny, płytki, szybki, zatrzymany, ciężki;
– czy zmienił się przy konkretnej osobie lub zdaniu;
– czy ciało pozwalało na wydech.

Krok 3 – Napięcie

Zapisz:
– gdzie pojawiło się napięcie;
– jaką miało jakość: ucisk, zaciśnięcie, ciężar, sztywność, drżenie;
– czy napięcie chciało coś zatrzymać lub ochronić.

Krok 4 – Zamrożenie

Sprawdź:
– czy pojawił się brak słów;
– czy ciało znieruchomiało;
– czy zgodziłeś się automatycznie;
– czy trudno było podjąć ruch lub decyzję.

Krok 5 – Możliwa emocja

Zapytaj:
Jaka emocja mogła być pod spodem?
Czy było tam „nie”, lęk, wstyd, gniew, smutek, potrzeba granicy?

Krok 6 – Jeden bezpieczny krok

Zapisz:
Następnym razem mogę spróbować…

Formularz do wypełnienia:
Sytuacja: ________
Oddech: ________
Napięcie: ________
Zamrożenie: ________
Możliwa emocja: ________
Możliwa potrzeba: ________
Jeden bezpieczny krok: ________

Ramka końcowa:
Najważniejsze nie jest idealne rozumienie reakcji. Najważniejsze jest łagodne zauważenie.
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Emocje zapisane w ciele

Moduł 04
Emocje zapisane w ciele

Nie każda emocja została wypowiedziana. Niektóre zostały napięte, zatrzymane, zamrożone
albo ukryte w geście.

Koncepcja: Strona ma wprowadzić czytelnika w temat emocji somatycznych. Celem nie jest
tworzenie prostego słownika typu „każda emocja mieszka w konkretnym miejscu”, ale
nauczenie uważnej obserwacji, w jakim miejscu dana osoba najczęściej odczuwa konkretne
emocje.
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Gniew w ciele

Gniew często pojawia się w ciele zanim zostanie nazwany.

Może być odczuwany jako:
– zaciśnięta szczęka;
– napięte dłonie;
– gorąco w twarzy;
– sztywność karku;
– napięcie ramion;
– przyspieszony oddech;
– impuls, aby coś przerwać;
– chęć odsunięcia się albo powiedzenia „dość”.

Gniew nie musi oznaczać przemocy. W swojej dojrzałej formie często mówi:

moja granica została naruszona”;
to nie jest dla mnie w porządku”;
potrzebuję się ochronić”;
nie chcę już milczeć”;
moje „nie” ma znaczenie”.

Kiedy gniew trafia do cienia, ciało może go zatrzymywać. Zamiast jasnego zdania pojawia się
zacisk. Zamiast granicy – napięcie. Zamiast sprzeciwu – zmęczenie albo nagły wybuch po
czasie.

Pytania do obserwacji:
– Gdzie w ciele najczęściej czuję gniew?
– Czy mój gniew ma ruch: chce odepchnąć, wyjść, powiedzieć, zatrzymać?
– Jaką granicę próbuje pokazać?
– Czy boję się gniewu, bo kojarzę go z krzywdzeniem?
– Jak mogę uznać gniew bez atakowania?

Przykład:
Czuję napięcie w dłoniach i szczęce. Zamiast wybuchać, mogę nazwać granicę: „Nie
chcę, żebyś mówił do mnie w ten sposób”.

Ramka wyróżniająca:
Gniew w ciele często jest energią granicy, która nie znalazła jeszcze słów.

31 | Cień — Somatyczny wymiar nieświadomości



Smutek w ciele

Smutek często spowalnia ciało.

Może pojawić się jako:
– ciężar w klatce piersiowej;
– opadnięte ramiona;
– wolniejszy ruch;
– potrzeba ciszy;
– łzy;
– zmęczenie;
– ucisk w gardle;
– poczucie pustki;
– trudność w udawaniu, że wszystko jest dobrze.

Smutek nie jest brakiem siły. Smutek często pokazuje, że coś było ważne.

Może mówić:
coś straciłem”;
za czymś tęsknię”;
potrzebuję opłakać”;
jestem zmęczony udawaniem”;
to mnie naprawdę dotknęło”;
potrzebuję czułości”.

Kiedy smutek trafia do cienia, człowiek może próbować być zawsze silny. Ciało wtedy nosi
ciężar zamiast łez. Uśmiech pojawia się na twarzy, ale klatka piersiowa pozostaje zamknięta.

Pytania do obserwacji:
– Gdzie moje ciało trzyma smutek?
– Czy pozwalam sobie zauważyć stratę?
– Czy próbuję oddychać płycej, żeby nie płakać?
– Czy mówię „nic się nie stało”, gdy ciało pokazuje ciężar?
– Czy potrzebuję ciszy, odpoczynku lub wsparcia?

Mały krok:
Połóż dłoń w miejscu, gdzie czujesz ciężar, jeśli jest to dla Ciebie bezpieczne. Nie próbuj
niczego wymuszać. Powiedz w myślach:

Widzę, że coś we mnie jest smutne.

Ramka wyróżniająca:
Smutek w ciele często prosi nie o naprawę, ale o miejsce.

32 | Cień — Somatyczny wymiar nieświadomości



Lęk w ciele

Lęk jest emocją ochronną.

Ciało może odczuwać go jako:
– napięcie brzucha;
– płytki oddech;
– zimne dłonie;
– drżenie;
– czujność;
– napięcie karku;
– trudność w odpoczynku;
– potrzebę kontroli;
– zamrożenie;
– chęć ucieczki.

Lęk często pyta:
czy jestem bezpieczny?
czy mogę zaufać?
czy zaraz coś się stanie?
czy stracę kontrolę?
czy ta sytuacja przypomina dawny ból?

Czasem lęk odpowiada na realne zagrożenie. Wtedy warto traktować go poważnie.

Czasem jednak lęk reaguje na wspomnienie, skojarzenie, ton głosu, atmosferę albo dawny
wzorzec, który został uruchomiony w teraźniejszości.

Pytania pomocne:
– Co dokładnie ciało uznało za niebezpieczne?
– Czy zagrożenie dzieje się teraz, czy moje ciało przypomina sobie coś dawnego?
– Jakie fakty mam?
– Czego potrzebuję, aby poczuć trochę więcej oparcia?
– Czy mogę zrobić jeden mały krok zamiast wielkiej decyzji?
– Czy potrzebuję wsparcia drugiej osoby?

Mały krok:
Rozejrzyj się po pomieszczeniu i nazwij pięć rzeczy, które widzisz. Następnie poczuj kontakt
stóp z podłogą. To nie rozwiązuje wszystkiego, ale pomaga ciału zauważyć teraźniejszość.

Ramka wyróżniająca:
Lęk w ciele nie zawsze mówi: „uciekaj”. Czasem mówi: „potrzebuję więcej
bezpieczeństwa”.
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Wstyd w ciele

„Wstyd często mówi ciału:
schowaj się”.

Może pojawić się jako:
– opuszczenie wzroku;
– zapadanie klatki piersiowej;
– napięcie twarzy;
– rumieniec;
– zmniejszony głos;
– chęć zniknięcia;
– ochota ukrycia ciała;
– zamrożenie;
– trudność w przyjęciu czyjegoś spojrzenia;
– potrzeba natychmiastowej ucieczki z kontaktu.

Wstyd jest bolesny, ponieważ dotyka nie tylko tego, co zrobiliśmy, ale często tego, kim czujemy, że
jesteśmy.

Może mówić:
ze mną jest coś nie tak”;
nie pokazuj tego”;
nie pozwól, żeby ktoś zobaczył”;
nie potrzebuj”;
nie pragnij”;
nie bądź widoczny”.

W pracy z cieniem wstyd jest ważny, bo często strzeże części bardzo delikatnej: potrzeby miłości,
uznania, bliskości, twórczości, odpoczynku, głosu lub prawa do niedoskonałości.

Pytania do łagodnej obserwacji:
– Co moje ciało chce ukryć?
– Czy wstyd pojawia się przy widoczności?
– Czy mój głos staje się mniejszy?
– Czy ciało chce się zapaść lub odwrócić?
– Jaka część mnie boi się odrzucenia?
– Czego potrzebuję, aby poczuć się bezpieczniej z tym uczuciem?

Mały krok:
Nie zmuszaj się do odsłaniania. Możesz po prostu powiedzieć w myślach:

Pojawia się wstyd. To trudne. Nie muszę siebie za to niszczyć.

Ramka wyróżniająca:
Wstyd potrzebuje łagodnego światła, nie ostrego reflektora.
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Pragnienie w ciele

Pragnienie często ma w ciele ruch.

Może być subtelnym pociągnięciem ku czemuś.
Może być ciepłem.
Może być pobudzeniem.
Może być tęsknotą.
Może być energią działania.
Może być napięciem, gdy jedna część chce iść, a druga się boi.
Może być uczuciem: „tam jest coś żywego”.

Pragnienie bywa spychane do cienia, gdy uznajemy je za niewłaściwe, zbyt duże, zbyt
egoistyczne albo niebezpieczne.

Ciało może wtedy pokazywać konflikt:
ruch do przodu i zatrzymanie;
otwarcie i napięcie;
ciepło i wstyd;
pobudzenie i lęk;
tęsknotę i kontrolę.

Warto zapytać:
– Do czego moje ciało chce się zbliżyć?
– Czego pragnę, ale nie pozwalam sobie nazwać?
– Czy to pragnienie pokazuje potrzebę, talent, odpoczynek, bliskość, wolność lub twórczość?
– Czego się boję, jeśli uznam to pragnienie?
– Jaka byłaby dojrzała, bezpieczna forma tego pragnienia?

Przykład:
Patrzysz na kogoś, kto tworzy swobodnie. Ciało czuje pobudzenie i tęsknotę, ale zaraz
pojawia się napięcie w brzuchu. Możliwe, że pragnienie twórczości spotkało się z dawnym
zakazem widoczności.

Pragnienie nie mówi zawsze: „zrób to natychmiast”.

Czasem mówi:
zobacz, co w Tobie chce żyć”.

Ramka wyróżniająca:
Pragnienie w ciele może być kompasem, jeśli otrzyma świadomość i kierunek.
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Ulga i bezpieczeństwo w ciele

Ciało nie pokazuje tylko trudności.

Pokazuje także ulgę.

Może mówić „jest bezpieczniej” przez:
– głębszy oddech;
– cieplejsze dłonie;
– miększą twarz;
– spokojniejszy brzuch;
– naturalny głos;
– swobodniejszą postawę;
– większą obecność;
– poczucie przestrzeni w klatce piersiowej;
– możliwość odpoczynku;
– chęć zbliżenia zamiast cofania.

W pracy z cieniem łatwo skupiać się tylko na napięciu, lęku, gniewie i wstydzie. Ale równie
ważne jest pytanie:

Gdzie moje ciało czuje więcej oparcia?

Bezpieczeństwo jest potrzebne, ponieważ psychika nie otwiera się dobrze pod przemocą.
Cień łatwiej staje się widoczny, gdy ciało ma choć odrobinę poczucia, że nie zostanie zalane
intensywnością.

Pytania do obserwacji:
– Przy kim oddycham swobodniej?
– W jakim miejscu ciało się uspokaja?
– Jakie zdania dają mi poczucie oparcia?
– Jakie rytuały pomagają mi wrócić do siebie?
– Kiedy moje ciało mówi spokojne „tak”?
– Jak wygląda moja somatyczna ulga?

Przykład:
Po postawieniu małej granicy czujesz niepokój, ale też głębszy wydech. To może być sygnał,
że ciało doświadcza nie tylko lęku, ale również ulgi z powodu większej zgodności ze sobą.

Ramka wyróżniająca:
Bezpieczeństwo w ciele jest miejscem, z którego łatwiej spotkać cień bez przemocy wobec
siebie.
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Kiedy emocja nie ma jeszcze słów

Czasem nie wiemy, co czujemy.

Wiemy tylko, że coś jest.

Ciężar.
Napięcie.
Mgła.
Pustka.
Drżenie.
Zamknięcie.
Niepokój.
Ciepło.
Chłód.
Ruch do przodu.
Ruch do tyłu.

Emocja nie zawsze przychodzi od razu z nazwą. Czasem najpierw pojawia się jako odczucie
ciała.

Zamiast zmuszać się do odpowiedzi, możesz zacząć od opisu:

– Gdzie to czuję?
– Czy to jest ciężkie czy lekkie?
– Ciepłe czy chłodne?
– Ruchome czy nieruchome?
– Twarde czy miękkie?
– Bliskie czy odległe?
– Czy ma kolor, kształt, kierunek?
– Gdyby miało gest, jaki gest by wykonało?
– Gdyby mogło powiedzieć jedno słowo, jakie by to było?

Przykład:
Nie wiem, czy to smutek, lęk czy wstyd. Czuję ciężki kamień w brzuchu. Jest nieruchomy.
Chce się schować.

To już jest ważna informacja.

Nie musisz natychmiast znać nazwy emocji. Możesz zacząć od uznania:

Coś we mnie próbuje zostać zauważone.

Czasem słowo pojawi się później. Czasem wystarczy łagodna obecność.

Ramka wyróżniająca:
Brak nazwy nie oznacza braku prawdy. Ciało czasem zaczyna od obrazu, nie od definicji.

37 | Cień — Somatyczny wymiar nieświadomości



Od emocji do potrzeby

Emocja w ciele często niesie potrzebę.

Gniew może wskazywać na potrzebę granicy.
Smutek może wskazywać na potrzebę opłakania lub wsparcia.
Lęk może wskazywać na potrzebę bezpieczeństwa.
Wstyd może wskazywać na potrzebę łagodnej akceptacji.
Zazdrość może wskazywać na potrzebę uznania własnego pragnienia.
Zmęczenie może wskazywać na potrzebę odpoczynku.
Napięcie może wskazywać na potrzebę przerwy, prawdy lub ochrony.

Pytanie „czego potrzebuję?” zmienia kierunek pracy.

Zamiast zatrzymać się na zdaniu:
Czuję napięcie.

Możesz zapytać:
Jakiej potrzeby to napięcie próbuje bronić?

Przykład:
Odczucie: ucisk w gardle.
Możliwa emocja: lęk i gniew.
Możliwa potrzeba: powiedzieć prawdę lub postawić granicę.

Odczucie: ciężar w klatce piersiowej.
Możliwa emocja: smutek.
Możliwa potrzeba: odpocząć od udawania, poprosić o wsparcie, dać miejsce łzom.

Odczucie: napięcie brzucha.
Możliwa emocja: lęk.
Możliwa potrzeba: więcej czasu, więcej informacji, poczucie oparcia.

Praktyka:
1. Zauważ odczucie.
2. Nazwij możliwą emocję.
3. Zapytaj o potrzebę.
4. Wybierz jeden mały, bezpieczny krok.

Nie każda potrzeba musi zostać spełniona natychmiast. Ale każda zasługuje na rozpoznanie.

Ramka wyróżniająca:
Potrzeba zauważona przestaje działać wyłącznie z ukrycia.
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Ćwiczenie: ciało, emocja, potrzeba

To ćwiczenie pomoże Ci przejść od odczucia w ciele do większej jasności.

Nie chodzi o znalezienie idealnej odpowiedzi. Chodzi o stworzenie mostu między ciałem, emocją i
potrzebą.

Wybierz jedną sytuację, w której ciało wyraźnie zareagowało.

Krok 1 – Opisz sytuację

Wydarzyło się…

Zapisz fakty bez interpretacji.

Krok 2 – Zauważ ciało

Dokończ zdanie:
W ciele zauważam…

Możesz opisać miejsce, napięcie, ciężar, temperaturę, ruch, bezruch, oddech albo gest.

Krok 3 – Nazwij możliwą emocję

Dokończ zdanie:
Możliwa emocja to…

Nie musisz być pewien. Możesz napisać: „być może gniew”, „być może lęk”, „być może smutek”.

Krok 4 – Zapytaj o potrzebę

Dokończ zdanie:
Możliwe, że potrzebuję…

Może to być:
granica,
odpoczynek,
wsparcie,
czas,
prawda,
bezpieczeństwo,
bliskość,
ruch,
cisza,
uznanie.

Krok 5 – Wybierz jeden bezpieczny krok

Jednym małym krokiem może być…

Przykład:
Sytuacja: „Ktoś poprosił mnie o dodatkową pracę.
Ciało: „Napięcie brzucha i szczęki.
Emocja: „Gniew i lęk.
Potrzeba: „Granica i czas do namysłu.
Krok: „Powiedzieć: potrzebuję sprawdzić, czy mogę to przyjąć.

Formularz do wypełnienia:
Sytuacja: ________
Ciało mówi przez: ________
Możliwa emocja: ________
Możliwa potrzeba: ________
Jeden bezpieczny krok: ________

Ramka końcowa:
Ciało nie musi zostać rozszyfrowane perfekcyjnie. Wystarczy, że zostanie potraktowane z uwagą.
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Praktyki somatycznej świadomości

Moduł 05
Praktyki somatycznej świadomości

Ciała nie trzeba zmuszać do mówienia. Czasem wystarczy stworzyć warunki, w których może
zostać usłyszane.

Koncepcja: Strona ma zapowiadać praktyczny etap e-booka. Praktyki mają być krótkie,
proste, możliwe do wykonania samodzielnie i bezpieczne dla początkujących. Należy
podkreślić, że praca z ciałem nie polega na forsowaniu emocji.
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Zasady bezpiecznej pracy z ciałem

Praca z ciałem wymaga szacunku.

Ciało nie jest narzędziem, które trzeba zmusić do posłuszeństwa. Jest częścią Ciebie, która
mogła długo chronić, zatrzymywać, napinać się, milczeć albo wycofywać, aby pomóc Ci
przetrwać.

Zanim rozpoczniesz praktyki, pamiętaj o kilku zasadach:

1. Nie wymuszaj odczuwania
Jeżeli nic nie czujesz, to też jest informacja. Nie musisz naciskać.

2. Pracuj krótko
Kilka minut uważnej obserwacji często wystarczy. Dłużej nie zawsze znaczy lepiej.

3. Zatrzymaj się przy przeciążeniu
Jeżeli pojawia się silny lęk, panika, odcięcie, zawroty głowy, intensywne wspomnienia lub
poczucie braku kontroli, przerwij ćwiczenie.

4. Wracaj do teraźniejszości
Rozejrzyj się po pokoju, nazwij pięć przedmiotów, poczuj stopy na podłodze, dotknij stabilnej
powierzchni.

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

6. Szukaj wsparcia, gdy tego potrzebujesz
Jeżeli praca z ciałem uruchamia silne reakcje, traumatyczne wspomnienia lub trudność w
codziennym funkcjonowaniu, warto pracować z wykwalifikowanym specjalistą.

Najważniejsza zasada brzmi:
Nie muszę przekraczać siebie, żeby lepiej siebie usłyszeć.

Ramka wyróżniająca:
Bezpieczeństwo nie spowalnia procesu. Bezpieczeństwo umożliwia prawdziwy kontakt.
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Praktyka: skan ciała bez oceny

Skan ciała to praktyka spokojnego zauważania.

Nie chodzi o to, by ciało rozluźnić na siłę.
Nie chodzi o to, by odkryć ukrytą prawdę natychmiast.
Nie chodzi o to, by każde odczucie zinterpretować.

Chodzi o obecność.

Instrukcja:
Krok 1 – Usiądź lub połóż się wygodnie
Wybierz pozycję, w której czujesz choć odrobinę stabilności.

Krok 2 – Zauważ kontakt z podłożem
Poczuj stopy na podłodze, plecy na krześle albo ciało na powierzchni, która Cię podtrzymuje.

Krok 3 – Przejdź uwagą przez ciało
Zauważ kolejno:

stopy,
łydki,
uda,
miednicę,
brzuch,
klatkę piersiową,
plecy,
dłonie,
ramiona,
szyję,
szczękę,
twarz,
czubek głowy.

Krok 4 — Opisuj, nie oceniaj�Możesz zauważać:
ciepło,
chłód,
napięcie,
ciężar,
lekkość,
mrowienie,
pustkę,
brak odczucia,
ruch,
spokój.

Krok 5 – Zakończ łagodnie
Otwórz oczy, rozejrzyj się, porusz dłońmi i stopami. Zapisz jedno zdanie:

Dzisiaj moje ciało najbardziej pokazało…

Jeżeli w trakcie praktyki pojawi się przeciążenie, przerwij i wróć do kontaktu z otoczeniem.

Ramka wyróżniająca:
Skan ciała nie pyta: „co jest ze mną nie tak?”. Pyta: „co mogę zauważyć bez przemocy wobec siebie?
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Praktyka: uziemienie przez stopy

Stopy pomagają wrócić do teraźniejszości.

Gdy emocje są intensywne, uwaga często odpływa do myśli, wspomnień, lęku albo
wyobrażeń. Kontakt ze stopami może przypomnieć ciału:

Jestem tutaj.

Praktyka uziemienia:
Krok 1 – Postaw stopy na podłodze
Niech obie stopy mają kontakt z podłożem. Nie musisz siedzieć idealnie. Wystarczy stabilnie.

Krok 2 – Zauważ punkty kontaktu
Poczuj pięty, palce, środek stopy, ciężar ciała.

Krok 3 – Dociśnij delikatnie
Bardzo lekko naciśnij stopami na podłogę, jakbyś chciał sprawdzić, że podłoże Cię trzyma.

Krok 4 – Nazwij rzeczywistość
Powiedz w myślach:

Moje stopy dotykają podłogi.
Jestem w tym pomieszczeniu.
Teraz jest tutaj.
Mogę zrobić jeden mały krok.

Krok 5 – Rozejrzyj się
Nazwij pięć rzeczy, które widzisz. Zauważ kolory, kształty i odległości.

Krok 6 – Zapisz sygnał ciała
Po praktyce zapisz:

Przed praktyką czułem…
Po praktyce zauważam…

Ta praktyka nie ma usuwać wszystkich emocji. Ma pomóc ciału odnaleźć choć jeden punkt
oparcia.

Ramka wyróżniająca:
Uziemienie nie rozwiązuje całej historii. Pomaga wrócić do chwili, w której można zrobić
następny bezpieczny krok.
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Praktyka: jeden łagodny wydech

Nie zawsze trzeba oddychać głęboko.

Dla niektórych osób polecenie „weź głęboki oddech” może być trudne, sztuczne albo
nawet nieprzyjemne. Dlatego ta praktyka zaczyna się od czegoś mniejszego.

Od jednego łagodnego wydechu.

Instrukcja:
Krok 1 – Zauważ, że oddychasz
Nie zmieniaj oddechu. Tylko zauważ, że jest.

Krok 2 – Zauważ jakość oddechu
Czy jest płytki, spokojny, szybki, ciężki, zatrzymany, nierówny?

Krok 3 – Nie poprawiaj od razu
Powiedz w myślach:

Tak teraz oddycha moje ciało.

Krok 4 – Wykonaj jeden łagodny wydech
Nie wypychaj powietrza. Nie kontroluj mocno. Po prostu pozwól, żeby wydech był odrobinę
dłuższy.

Krok 5 – Zauważ, co się zmieniło lub nie zmieniło
Może nic. Może minimalnie opadły ramiona. Może ciało nadal jest napięte. Każda odpowiedź
jest informacją.

Krok 6 – Zadaj jedno pytanie

Czego moje ciało potrzebuje teraz: przerwy, granicy, ruchu, ciszy, wsparcia, czasu?

Przykład użycia:
Przed odpowiedzią na trudną wiadomość zrób jeden łagodny wydech. Nie po to, by
zignorować emocję, ale by nie odpowiadać wyłącznie z automatyzmu.

Ramka wyróżniająca:
Jeden łagodny wydech może być początkiem przestrzeni między bodźcem a reakcją.
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Praktyka: bezpieczny ruch

Ciało czasem potrzebuje ruchu.

Nie wielkiego gestu.
Nie gwałtownego wybuchu.
Nie teatralnego uwolnienia.

Czasem wystarczy mały, świadomy ruch, który mówi:

mogę coś zrobić”;
nie jestem całkowicie zamrożony”;
mogę wrócić do siebie”;
mogę wybrać kierunek”.

Praktyka bezpiecznego ruchu:
Krok 1 – Zauważ impuls
Czy ciało chce się cofnąć, wyprostować, rozluźnić dłonie, poruszyć ramionami, odwrócić głowę,
oprzeć stopy mocniej o podłogę?

Krok 2 – Zmniejsz ruch
Zamiast robić duży gest, wykonaj jego najmniejszą wersję.

Krok 3 – Wykonaj powoli
Porusz dłońmi, ramionami, szyją albo stopami bardzo spokojnie. Zatrzymaj się w każdej chwili, jeśli
ciało tego potrzebuje.

Krok 4 – Zauważ odczucie po ruchu
Czy pojawia się ulga, napięcie, smutek, energia, opór, spokój, lęk?

Krok 5 – Nadaj ruchowi znaczenie

Możesz zapytać:
Czy ten ruch był ruchem granicy?
Czy był ruchem powrotu?
Czy był ruchem wyjścia z zamrożenia?
Czy ciało chciało powiedzieć „nie”, „tak”, „dość”, „bliżej” albo „dalej”?

Przykłady małych ruchów:
rozluźnienie pięści;
delikatne odepchnięcie powietrza dłonią;
powolne wyprostowanie pleców;
postawienie stóp stabilniej;
odwrócenie głowy w stronę pokoju;
położenie dłoni na miejscu napięcia.

Ramka wyróżniająca:
Mały ruch może przywrócić ciału poczucie wyboru.
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Praktyka: zdanie zapisane z ciała

Czasem ciało nie potrzebuje długiej analizy.

Potrzebuje jednego zdania.

Zdania, które zaczyna przywracać głos temu, co zostało zatrzymane.

Instrukcja:
Krok 1 – Wybierz jedno odczucie
Na przykład: ucisk w gardle, napięcie brzucha, ciężar w klatce piersiowej, zaciśnięte dłonie,
zamrożenie, zmęczenie po rozmowie.

Krok 2 – Opisz je prosto

Czuję…
W moim ciele jest…
Najbardziej zauważam…

Krok 3 – Zapytaj ciało

Gdyby to odczucie mogło powiedzieć jedno zdanie, co by powiedziało?

Krok 4 – Zapisz pierwszą odpowiedź

Nie poprawiaj jej. Nie oceniaj. Nie musi być mądra ani piękna.

Przykłady zdań:
Nie chcę się na to zgodzić.
Jestem zmęczony udawaniem.
Boję się powiedzieć prawdę.
Potrzebuję więcej czasu.
To mnie zabolało.
Nie chcę być ciągle silny.
Chcę odpocząć.
Chcę być widziany.
Czuję gniew, ale boję się go pokazać.

Krok 5 – Oddziel zdanie od działania

To, że ciało wypowiada zdanie, nie oznacza, że musisz natychmiast działać. Najpierw wystarczy je
uznać.

Możesz dopisać:
Słyszę to zdanie. Nie muszę działać impulsywnie. Mogę wybrać dojrzały krok.

Ramka wyróżniająca:
Zdanie z ciała jest mostem między napięciem a świadomością.
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Praktyka: somatyczna granica

Granica często pojawia się w ciele wcześniej niż w słowach.

Ciało może pokazać granicę przez:
– cofnięcie;
– napięcie brzucha;
– ucisk w gardle;
– zaciśnięte dłonie;
– utratę swobodnego oddechu;
– zamrożenie;
– ciężar po zgodzie;
– nagłą irytację;
– poczucie, że potrzebujesz więcej przestrzeni.

Praktyka somatycznej granicy:
Krok 1 – Przypomnij sobie sytuację
Wybierz małą, codzienną sytuację, w której ciało pokazało opór.

Krok 2 – Zauważ sygnał ciała

Moje ciało pokazało granicę przez…

Krok 3 – Nazwij możliwe „nie

Dokończ zdanie:
Być może moje ciało mówiło „nie” dla…

Krok 4 – Znajdź dojrzałe zdanie

Przykłady:
Potrzebuję chwili do namysłu.
Nie mogę się teraz na to zgodzić.
Chcę dokończyć swoje zdanie.
To dla mnie za dużo.
Potrzebuję więcej przestrzeni.
Nie odpowiem teraz. Wrócę do tego później.
Nie chcę rozmawiać w takim tonie.

Krok 5 – Sprawdź ciało po zdaniu

Po zapisaniu lub wypowiedzeniu zdania zauważ:
Czy ciało oddycha trochę inaczej?
Czy pojawia się lęk?
Czy pojawia się ulga?
Czy pojawia się wstyd?
Czy czujesz więcej miejsca?

Granica nie zawsze od razu daje spokój. Czasem najpierw budzi lęk, a dopiero potem ulgę.

Ramka wyróżniająca:
Somatyczna granica to ciało przypominające, że Twoje „tak” i „nie” mają znaczenie.
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Dziennik somatyczny

Dziennik somatyczny pomaga zauważyć, jak ciało reaguje w codziennym życiu.

Nie musisz pisać dużo. Wystarczy kilka zdań.

Najważniejsze jest uchwycenie połączenia:
sytuacja → ciało → emocja → potrzeba → mały krok.

Jak prowadzić dziennik:
Krok 1 – Wybierz jeden moment dnia
Nie opisuj wszystkiego. Wybierz jedną sytuację, w której ciało wyraźnie zareagowało.

Krok 2 – Zapisz fakty
Co się wydarzyło?

Krok 3 – Zapisz ciało
Gdzie poczułem reakcję?
Jaka była jakość odczucia?

Krok 4 – Zapisz możliwą emocję
Być może czułem…

Krok 5 – Zapisz możliwą potrzebę
Możliwe, że potrzebowałem…

Krok 6 – Zapisz jeden mały krok
Następnym razem mogę…

Szablon dziennika:
Data: ________
Sytuacja: ________
Reakcja ciała: ________
Jakość odczucia: ________
Możliwa emocja: ________
Możliwa potrzeba: ________
Jeden bezpieczny krok: ________
Co pomaga mi wrócić do oparcia: ________

Raz w tygodniu przeczytaj swoje zapisy i zapytaj:

– Co się powtarza?
– Przy kim ciało reaguje najmocniej?
– Gdzie najczęściej pojawia się napięcie?
– Jakiej potrzeby unikam?
– Jaki mały krok wraca jako ważny?

Ramka wyróżniająca:
Dziennik somatyczny nie służy kontroli ciała. Służy budowaniu relacji z tym, co ciało próbuje
pokazać.
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Plan 7 dni somatycznej obserwacji

Ten plan pomaga rozpocząć łagodną obserwację ciała przez siedem dni.

Wystarczy kilka minut dziennie.

Nie chodzi o perfekcję. Chodzi o powrót.

Dzień 1 – Skan ciała bez oceny
Zauważ ciało od stóp do głowy. Zapisz jedno zdanie:
Dzisiaj moje ciało najbardziej pokazuje…

Dzień 2 – Stopy i oparcie
Przez trzy minuty poczuj stopy na podłodze. Zapisz:
Kiedy czuję oparcie, moje ciało…

Dzień 3 – Oddech jako sygnał
Zauważ oddech w jednej trudniejszej sytuacji. Zapisz:
Mój oddech zmienił się, gdy…

Dzień 4 – Napięcie jako informacja
Wybierz jedno miejsce napięcia. Zapisz:
To napięcie może próbować chronić…

Dzień 5 – Zdanie z ciała
Zapytaj jedno odczucie: „Gdybyś mogło powiedzieć zdanie, co byś powiedziało?
Zapisz odpowiedź bez oceniania.

Dzień 6 – Somatyczna granica
Zauważ jedną sytuację, w której ciało pokazało „tak” albo „nie”. Zapisz:
Moje ciało pokazało granicę przez…

Dzień 7 – Przegląd tygodnia
Przeczytaj notatki i dokończ zdania:

Najczęściej moje ciało reagowało przez…
Najważniejsza emocja tego tygodnia to…
Najczęstsza potrzeba to…
Jeden bezpieczny krok na kolejny tydzień to…

Jeżeli któryś dzień jest zbyt trudny, wybierz prostszą praktykę: poczuj stopy, rozejrzyj się po
pokoju i nazwij pięć rzeczy, które widzisz.

Ramka wyróżniająca:
Siedem dni obserwacji nie ma zmienić całego życia. Ma pomóc usłyszeć ciało trochę
wyraźniej.
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Integracja ciała, cienia i świadomości

Moduł 06
Integracja ciała, cienia i świadomości

Kiedy ciało zostaje usłyszane, cień nie musi już mówić wyłącznie napięciem.

Koncepcja: Strona ma wprowadzić etap domknięcia e-booka. Czytelnik ma zrozumieć, że
ciało, cień i świadomość nie są oddzielnymi światami. Integracja oznacza budowanie dialogu
między tym, co odczuwane, tym, co ukryte, i tym, co można wyrazić w dojrzały sposób.
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Co oznacza integracja somatyczna?

Integracja somatyczna nie oznacza, że ciało nigdy więcej nie będzie się napinać.

Nie oznacza, że zawsze będziesz spokojny.
Nie oznacza, że każdą emocję zrozumiesz natychmiast.
Nie oznacza, że oddech zawsze będzie głęboki, a ciało całkowicie rozluźnione.

Integracja oznacza coś bardziej realistycznego:
zauważam sygnał ciała;
nie atakuję siebie za reakcję;
pytam, co może być pod spodem;
szukam emocji, potrzeby lub granicy;
odróżniam obserwację od diagnozy;
wybieram mały, odpowiedzialny krok.

Ciało staje się wtedy nie wrogiem, ale rozmówcą.

Przykład:
Dawniej: „Napinam się, więc coś jest ze mną nie tak.
Integracja: „Napinam się. Może moje ciało próbuje coś ochronić. Sprawdzę, czego
potrzebuję.

Dawniej: „Nie mogę nic powiedzieć, jestem słaby.
Integracja: „Mój głos się zatrzymuje. Być może pojawił się lęk, wstyd albo dawna reakcja
ochronna. Mogę zacząć od zapisania zdania.

Dawniej: „Ciało przeszkadza mi w życiu.
Integracja: „Ciało pokazuje ślady tego, co długo było niewypowiedziane.

Integracja somatyczna to proces odzyskiwania relacji z ciałem.

Nie przez przemoc.
Nie przez presję.
Nie przez perfekcję.

Przez uważność, powtarzalność i szacunek.

Ramka wyróżniająca:
Integracja zaczyna się wtedy, gdy reakcja ciała przestaje być oskarżeniem, a staje się
informacją.
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Od sygnału ciała do świadomego działania

Sygnał ciała jest początkiem, nie końcem procesu.

Ciało może pokazać napięcie, ale samo napięcie nie mówi jeszcze dokładnie, co zrobić.
Ciało może pokazać „nie”, ale świadomość pomaga znaleźć właściwe słowa.
Ciało może pokazać lęk, ale wartości pomagają wybrać następny krok.
Ciało może pokazać smutek, ale troska pomaga stworzyć dla niego miejsce.

Dojrzała praca wygląda jak most:
1. Sygnał
Moje ciało się napina.

2. Obserwacja
Napięcie pojawia się, gdy mam się zgodzić na coś, czego nie chcę.

3. Możliwa emocja
Być może to lęk i gniew.

4. Możliwa potrzeba
Potrzebuję granicy i czasu.

5. Świadome działanie
Powiem: potrzebuję chwili, żeby zdecydować.

Przykłady przejścia do działania:
Ucisk w gardle → możliwa zatrzymana prawda → zapisać jedno zdanie lub powiedzieć
spokojnie: „chcę coś dopowiedzieć”.

Napięcie brzucha → możliwy lęk lub brak zgody → poprosić o czas, zanim odpowiesz.

Ciężar w klatce piersiowej → możliwy smutek → zrobić przerwę, zapisać emocję, poprosić o
wsparcie.

Zaciśnięte dłonie → możliwy gniew → nazwać granicę bez ataku.

Zamrożenie → możliwe przeciążenie → wrócić do stóp, rozejrzeć się i odłożyć decyzję.

Najważniejsze pytanie brzmi:
Jaki jest najmniejszy dojrzały krok, który szanuje moje ciało i rzeczywistość?

Ramka wyróżniająca:
Ciało daje sygnał. Świadomość pomaga wybrać formę.
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Podsumowanie głównych lekcji

Po przejściu przez ten tom możesz zabrać ze sobą kilka głównych lekcji.

1. Ciało często wie wcześniej niż słowa
Oddech, napięcie, postawa, głos, brzuch, gardło, dłonie i zamrożenie mogą pokazywać
reakcje, których świadomość jeszcze nie nazwała.

2. Somatyczny sygnał nie jest automatyczną diagnozą
Odczucie ciała może mieć wiele przyczyn. W pracy z cieniem traktujemy je jako zaproszenie
do pytania, nie jako pewnik.

3. Cień może zostawiać ślady w ciele
Niewypowiedziany gniew, ukryty smutek, lęk, wstyd, pragnienie lub potrzeba granicy mogą
ujawniać się przez ciało.

4. Napięcie często próbuje coś ochronić
Zanim będziemy chcieli usunąć napięcie, warto zapytać, czego pilnuje i jaka historia mogła
je ukształtować.

5. Zamrożenie nie jest słabością
Może być reakcją ochronną organizmu, kiedy sytuacja wydaje się zbyt intensywna, zbyt
szybka lub bezpieczny ruch nie jest dostępny.

6. Ciało mówi „tak” i „nie
Somatyczna zgoda i brak zgody mogą pojawiać się przed słowami. Warto je słyszeć, ale
łączyć z faktami, wartościami i świadomością.

7. Emocje mogą potrzebować ciała, aby zostać zauważone
Gniew, smutek, lęk, wstyd, pragnienie i ulga mogą mieć swój somatyczny ślad.

8. Bezpieczeństwo jest podstawą pracy
Ciało nie otwiera się dobrze pod presją. Łagodność, przerwa, stopy na podłodze, wydech i
mały krok są częścią procesu.

9. Integracja oznacza dialog
Nie chodzi o kontrolę ciała. Chodzi o relację między sygnałem, emocją, potrzebą i
odpowiedzialnym działaniem.

10. Małe praktyki mają znaczenie
Jedno zdanie zapisane z ciała, jeden łagodny wydech, jedna zauważona granica lub jeden
mały ruch mogą rozpocząć zmianę.

Ramka wyróżniająca:
Ciało nie jest przeszkodą w pracy z cieniem. Ciało może być bramą do tego, co długo nie
miało głosu.
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Kiedy warto szukać wsparcia specjalisty

Samodzielna obserwacja ciała może być wartościowa, ale nie zawsze powinna być jedyną
formą wsparcia.

Czasem sygnały ciała są zbyt silne, zbyt długotrwałe lub zbyt związane z trudną historią, aby
pracować z nimi samotnie.

Warto szukać wsparcia specjalisty, jeśli:
– odczucia w ciele są silne, nagłe, bolesne lub niepokojące;
– objawy fizyczne utrzymują się, nasilają lub wpływają na codzienne funkcjonowanie;
– ćwiczenia wywołują panikę, silne zamrożenie albo poczucie utraty kontroli;
– pojawiają się wspomnienia traumatyczne;
– odcięcie od ciała jest częste lub bardzo intensywne;
– trudno wrócić do teraźniejszości po praktykach;
– pojawia się bezsenność, długotrwałe napięcie lub poczucie odrealnienia;
– praca z ciałem uruchamia silny wstyd, lęk lub gniew;
– masz myśli o skrzywdzeniu siebie lub innych;
– nie wiesz, czy odczucie ma charakter psychologiczny, fizyczny czy oba naraz;
– czujesz, że potrzebujesz bezpiecznej obecności drugiej osoby.

W zależności od sytuacji pomocne może być wsparcie psychologa, psychoterapeuty,
psychiatry, lekarza, fizjoterapeuty lub innego wykwalifikowanego specjalisty.

Nie musisz udowadniać, że poradzisz sobie sam.

Praca z ciałem wymaga nie tylko odwagi, ale także troski, granic i właściwego wsparcia.

Ramka wyróżniająca:
Proszenie o pomoc nie oznacza utraty kontaktu ze sobą. Może być sposobem ochrony i
pogłębienia tego kontaktu.
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Ciało jako miejsce powrotu

Ciało było z Tobą od początku.

Zanim nauczyłeś się wyjaśniać.
Zanim potrafiłeś nazwać emocje.
Zanim wiedziałeś, czym jest granica.
Zanim umiałeś powiedzieć „nie”.
Zanim rozumiałeś, dlaczego coś boli.

Ciało oddychało, napinało się, chroniło, cofało, zamrażało, niosło ciężar, zatrzymywało słowa i
szukało sposobu, aby pomóc Ci przetrwać.

Nie zawsze robiło to wygodnie.
Nie zawsze robiło to jasno.
Nie zawsze robiło to w sposób, który dziś Ci służy.

Ale wiele reakcji ciała miało kiedyś sens.

Ten tom nie zaprasza Cię do walki z ciałem. Zaprasza do powrotu.

Do zauważenia oddechu.
Do usłyszenia napięcia.
Do rozpoznania zamrożenia bez wstydu.
Do odczytania granicy, zanim zostanie zdradzona.
Do zapisania zdania, które zatrzymało się w gardle.
Do łagodnego pytania: „czego moje ciało próbuje mnie nauczyć?

Cień nie mieszka wyłącznie w myślach.

Może mieszkać w zaciśniętej szczęce.
W ciężkiej klatce piersiowej.
W brzuchu, który mówi „nie”.
W dłoniach, które chciały postawić granicę.
W oddechu, który zatrzymał się przy prawdzie.
W postawie, która przez lata próbowała być niewidzialna.

Ale tam, gdzie cień zostawił napięcie, może pojawić się świadomość.

Tam, gdzie ciało musiało milczeć, może pojawić się głos.
Tam, gdzie było zamrożenie, może pojawić się mały ruch.
Tam, gdzie była kontrola, może pojawić się oddech.
Tam, gdzie była samotna ochrona, może pojawić się troska.

Nie musisz rozumieć wszystkiego naraz.

Wystarczy, że zaczniesz wracać.

Do stóp.
Do oddechu.
Do głosu.
Do granicy.
Do ciała, które nie jest Twoim wrogiem.
Do siebie.
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