Przewodnik po
Terapii Somatycane

Fundamenty, praktyki i narzedzia do pogtebiania pracy z ciatem

ODDECH SWIADOMOSCE CIALA

Swiadomy oddech
wspiera regulacje
uktadu nerwowego.

Zauwazanie odczu¢ pomaga
lepiej rozumiec siebie i budowac
bezpieczna obecnosc.

WSPARCIE | ZIEMIA ODCZUWANIE

Delikatne dostrajanie sig
do ciata wzmacnia poczucie
wewnetrznego bezpieczeristwa
i zaufania.

Stabilne podparcie i kontakt
ze stopami z podiozem
pomagaja czuc sie
bezpiecznie tu i teraz.

Materiat wprowadzajacy dla terapeutow,
specjalistow i 0s6b uczgcych sie swiadomej pracy somatyczne;
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Jak korzgsfaé z tego przewodnika

Ten przewodnik zostat stworzony po to, aby w prosty i uporzadkowany
sposob wprowadzi¢ w podstawy terapii somatycznej. Jego celem nie jest
zastapienie specjalistycznego szkolenia, lecz stworzenie jasnej mapy pojeé,
praktyk i zasad bezpieczenstwa, ktére pomagaja pogtebia¢ prace z ciatem.

Terapia somatyczna zaprasza do zauwazenia, ze ciato nie jest tylko
nosnikiem objawoéw. Ciato jest miejscem, w ktérym pojawiajg sig¢ sygnaty
' emocji, stresu, granic, potrzeb, napiecia, obrony, zamrozenia, ulgi i regulacji.
Kiedy uczymy sie stucha¢ tych sygnatéw w spokojny i bezpieczny sposéb,

praca terapeutyczna moze sta¢ sie bardziej petna, konkretna i osadzona
w realnym doswiadczeniu.

Ten materiat mozna czyta¢ od poczatku do konca albo wykorzystywac jako
zestaw plansz edukacyjnych. Kazda strona zawiera jeden gtowny temat,
prostg definicje, praktyczne znaczenie oraz sugestie elementu wizualnego.
Dzigki temu przewodnik moze stuzyé do nauki, psychoedukaciji,

przygotowania materiatéw klinicznych, pracy wtasnej specjalisty oraz
wspierania pacjenta w rozumieniu sygnatow ciata.

Najwazniejsza zasada brzmi: ciato nie powinno by¢ zmuszane do kontaktu,
N ’ na ktéry nie jest gotowe. Praca somatyczna rozwija sie najlepiej wtedy,

2
N

~ gdy jest oparta na bezpieczenstwie, wyborze, tempie, zasobach i szacunku

dla granic.
s
zauwaz poczuj uszanuj wréé
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Czym jest terapia somatyczna?

KONCEPCJA

~ ! # Terapia somatyczna to podejscie, ktore wigcza
ciato do procesu rozumienia emocji, stresu,
traumy, regulacji i relacji. Nie skupia sie
wylacznie na rozmowie i myslach, ale takze
na odczuciach, napieciu, oddechu, ruchu,

postawie, granicach i sygnatach ukiadu
nerwowego.
TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Terapia somatyczna pomaga zauwazyc, co
dzieje sie¢ w ciele podczas przezywania
emocji, wspomnien, relacji i stresu. Ciato
moze pokazywac napigcie, cigzar, cieplo,
drzenie, zamrozenie, ucisk, rozluznienie,
impuls ruchu albo potrzebe dystansu.
Te sygnaly nie sg przypadkowe. Mogg byc
informacja o tym, jak organizm prébuje
chroni¢ osobe, regulowac sie lub wyrazi¢
potrzebe.

i NAJWAZNIEJSZA IDEA

Nie chodzi o analizowanie ciata
z zewnatrz. Chodzi o bezpieczne
rozwijanie kontaktu z ciatem od $rodka.

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Terapeuta moze zaprasza¢ pacjenta do
zauwazenia oddechu, stop, napigcia, granic,
energii lub impulsu ruchu. Praca powinna by¢
tagodna, dobrowolna i dostosowana do
aktualnego stanu pacjenta.

g8
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PRZYKLAD

Pacjent moéwi: «Nie wiem, co czuje».
Terapeuta moze zapytac: «Czy w ciele jest
teraz bardziej napiecie, ciezar, pustka, ciepto,
zimno czy cos innego?»

(.__

CIALO EMOCIJE

UKLAD NERWOWY

Terapia somatyczna taczy umyst, emocje, ciato i uktad
nerwowy, aby wspieraé regulacje, bezpieczénstwo,
~  relacje i dobre samopoczucie.



Modut 01

Fundamenty terapii somatycznej

Ciato nie jest przeszkoda w terapii.
Ciato jest jednym z najwazniejszych zrédet informacji
o tym, co dzieje sie w cztowieku.

odczucia
emocje

granice

/) Rozumienie ciata to pierwszy krok do realnej zmiany.
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Dlaczego ciato jest wazne
w terapii?

ED xoncercua

Ciato uczestniczy w emocjach, stresie,
traumie, relacjach i regulacji. Dlatego praca
terapeutyczna moze by¢ gtebsza, gdy
uwzglednia nie tylko to, co pacjent mysli i
mowi, ale takze to, co czuje, napina,
zatrzymuje lub wyraza przez ciato.

| TRESC PROSTYM JEZYKIEM

LY é '4

Gdy pojawia sie lek, ciato moze przyspieszyé

@ oddech, napigé miesnie i przygotowac sie
do dziatania. Gdy pojawia sie smutek, ciato
moze czuc¢ ciezar, ucisk lub spadek energii.
Gdy pojawia sie wstyd, ciato moze chcieé
sie skuli¢, schowac albo znikngé. Te reakcje
sg czeécia dodwiadczenia, nie dodatkiem
do niego.

DLACZEGO SAMA ROZMOWA
CZASEM NIE WYSTARCZA
Pacjent moze rozumieé sytuacje logicznie,
ale ciato nadal moze reagowac napigeciem,
lekiem, zamrozeniem lub odcieciem. Wtedy
potrzebne s3 interwencje, ktére pomagaja
ciatu poczué bezpieczerstwo, podparcie
i wybor.

®

@

N

) ZASTOSOWANIE KLINICZNE
& Pomocne pytania somatyczne to: «Gdzie

&

to czujesz?», «Co dzieje sie z oddechem?»,
«Czy ciato chce sig zblizy¢, oddalic,
zastygna¢ czy poruszy¢?»

MINIWNIOSEK

Ciato czesto pokazuje to, do czego
stowa jeszcze nie majg dostepu.

<
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rozumiem
to w gtowie

ciato
nadal
reaguje




éwiadomoSé somatyczna
w prostych stowach

ol 1 KONCEPCJA
! ? » Swiadomos¢ somatyczna to zdolnosé
zauwazania odczug, napiec, impulsow,

oddechu, energii i granic ciata w chwili
obecnej. Jest podstawa bezpiecznej

pracy somatycznej.

2  TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Swiadomosé somatyczna oznacza pytanie:
«Co czuje w ciele teraz?». Odpowiedzig nie
musi by¢ wielkie odkrycie. Moze to byc¢:
«czuje stopy», «mam napiecie w ramionach»,

«brzuch jest scisniety», «oddech jest

QIB oddech

ptytki», «czuje ciepto w dtoniach»,
«nie czuje zbyt wiele».

- 1 <“ napiecie
3 cOROZWIJA SWIADOMOSE SOMATYCZNA -

tempo

brak presji na odpowiedz
proste stowa

kontakt z podparciem
orientacja w przestrzeni
zauwazanie neutralnych odczuc
mozliwosé powiedzenia «nie wiem» 93,
ciekawosé zamiast oceny

*\ 4 ZASTOSOWANIE KLINICZNE
\/ Na poczatku lepiej pytac o odczucia neutralne

niz od razu o trudne emocje. Na przyktad:
«Czy czujesz kontakt stép z podtogg?»
moze by¢ bezpieczniejsze niz

«Gdzie czujesz traume?».

Swiadomosé somatyczna rosnie przez mate,
bezpieczne zauwazenia, nie przez
zmuszanie ciata do intensywnego czucia.

|
v! 72 B mINIwNIOSEK

~
-~
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Ciato jako zapis doswiadczenia

1 | Koncepcja

= = Ciato moze przechowywaé $lady doswiadczen w postaci
napiecia, postawy, oddechu, nawykowych reakgcji, impulséw
obronnych i sposobéw regulacji. Nie oznacza to, ze ciato
dostownie opowiada historig, ale ze reaguje na podstawie
wczesdniejszego uczenia si¢ i przetrwania.

2 Tre$é prostym jezykiem
Ciato uczy sie z doswiadczen. Jesli przez dlugi czas musiafo
byé w gotowosci, moze fatwo sie napinaé. Jeéli nie byto
przestrzeni na dziatanie, moze przechodzi¢ w zamrozenie.
Jedli granice byty przekraczane, cialo moze mie¢ trudnosé
z rozpoznawaniem wiasnego «tak» i «nie».

Co moze by¢ zapisem doswiadczenia

¢ napiecie w barkach e drzenie przy konflikcie
* zaci$nieta szczeka ¢ brak czucia ciata

* ptytki oddech * nadmierna czujnos¢
 trudnos¢ z odpoczynkiem * potrzeba oddalenia sie
¢ automatyczne kulenie sie ¢ impuls zamrozenia

4 Zastosowanie kliniczne
Q Zamiast pytac: «Dlaczego ciato tak robi?», mozna zapytac:

«Czego ciato nauczylo sie, zeby cie chronié?».
To zmienia ton pracy z oceny na ciekawosé.

5 Przyktad

Pacjent automatycznie napina ramiona, gdy ktos$
méwi stanowczym glosem. Cialo moze reagowaé ciato pamieta
na sygnat, ktory kiedys byt zwigzany z zagrozeniem. wzorce ochrony
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Roéznica miedzy mysleniem
o ciele a czuciem ciata

/ MYSLE O CIELE
@ T e w glowie

analizuje i oceniam

CZUJE CIALO

o wtuiteraz

® zauwazam odczucia

®

L]

patrze z dystansu ® jestem w kontakcie

e myslii historie ® odczucia i doznania

1. KONCEPCJA

Myslenie o ciele to opisywanie, analizowanie lub ocenianie ciata z poziomu umystu.
Czucie ciata to bezposrednie zauwazanie odczué w chwili obecne;.

W terapii somatycznej obie perspektywy moga by¢ pomocne, ale nie sg tym samym.

#,
~

2. TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Myslenie o ciele brzmi: «Moje cialo zawsze mnie zawodzi», «Mam napiecie, bo jestem zestresowana»,
«Pewnie zle oddycham».

Czucie ciata brzmi: «Czuje ucisk w klatce», «Moje dtonie sa ciepte», «Stopy dotykaja podtogi»,
«W brzuchu jest napiecie».

/7 3. DLACZEGO TO WAZNE
@ Pacjent moze duzo méwic o ciele, ale nadal nie mie¢ kontaktu z aktualnym odczuciem.

Celem nie jest zatrzymanie myslenia, ale dodanie do$wiadczenia: «Co ciato méwi teraz,
nie tylko co o nim mysle?».

%@ 4. ZASTOSOWANIE KLINICZNE

G) |0

Terapeuta moze tagodnie przejs¢ od analizy do odczucia:
«To wazna mysl. A gdy méwisz to zdanie, co zauwazasz w ciele?».

5. PRZYKLAD

R R Pacjent méwi: «Na pewno jestem spigta».

Terapeuta pyta: «Po czym ciato to poznaje? Gdzie napiecie jest najbardziej wyczuwalne?».

@ 6. MINIWNIOSEK
Myslenie opisuje ciato. Czucie pozwala wejs¢ z nim w bezposredni kontakt.
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Bezpieczenstwo jako pierwszy krok

Koncepcja

W terapii somatycznej bezpieczenstwo

A,
1

jest podstawa kazdej pracy z ciatem.
QQ Bez wystarczajgcego poczucia
bezpieczenstwa kontakt z ciatem moze
by¢ zbyt intensywny, dezorganizujacy
albo przecigzajacy.

Tres¢ prostym jezykiem

Bezpieczenstwo nie oznacza, ze wszystko
jest idealne i spokojne. Oznacza, ze

' osoba ma cho¢ troche poczucia wptywu,
wyboru, podparcia i mozliwosci
zatrzymania. Ciato tatwiej otwiera sie na
czucie, gdy wie, ze nie bedzie zmuszane
ani oceniane.

Co tworzy bezpieczenstwo
o wyjasnienie cwiczenia
e mozliwos¢ odmowy

o prawo do przerwy
wolne tempo

A7
AR
°

o dopasowany dystans

o kontakt z podparciem

o neutralny punkt uwagi

s prosty jezyk

o brak presji na gtebokie przezycie
o sprawdzanie reakgji ciata
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(@)
%@
)k

przerwa

. podparcie

Zastosowanie kliniczne

Przed kazda praktyka warto powiedzie¢: «To jest
zaproszenie, nie obowjgzek. Mozesz przerwac

w kazdym momencie». Taki komunikat sam w sobie
moze by¢ sygnatem bezpieczenstwa.

Przyktad

Zamiast mowic: «Zamknij oczy i wejdZ w ciato», lepiej
powiedzie¢: «Mozesz miec oczy otwarte lub zamkniete.
Wybierz to, co daje cialu wigcej bezpieczenstwan.

Miniwniosek

Bezpieczenstwo nie spowalnia terapii.
bezpieczenstwo umozliwia gtebszg prace
bez przecigzania.



KONCEPCJA

W terapii somatycznej
bezpieczenstwo jest podstawa
kazdej pracy z ciatem. Bez
wystarczajagcego poczucia
bezpieczenstwa kontakt z ciatem
moze by¢ zbyt intensywny,
dezorganizujacy albo
przecigzajacy.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Bezpieczenstwo nie oznacza, ze
wszystko jest idealne i spokojne.
Oznacza, ze osoba ma cho¢ troche
poczucia wptywu, wyboru, podparcia
i mozliwosci zatrzymania. Ciato
tatwiej otwiera sig na czucie, gdy

wie, ze nie bedzie zmuszane ani
oceniane.

CO TWORZY BEZPIECZENSTWO

= wyjasnienie éwiczenia
mozliwos¢ odmowy
* prawo do przerwy
* wolne tempo
dopasowany dystans
» kontakt z podparciem
neutralny punkt uwagi
= prosty jezyk
+ brak presji na glebokie przezycie
» sprawdzanie reakcji ciala

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Przed kazdga praktyka warto powiedziec:
«T0 jest zaproszenie, nie obowigzek.
Mozesz przerwac w kazdym
momencie”. Taki komunikat sam

w sobie moze byé sygnatem
bezpieczenstwa.

PRZYKLAD

Zamiast mowié: ,Zamknij oczy

i wejdz w ciato”, lepiej powiedzieé:
~Moiesz miec oczy otwarte lub
zamkniete. Wybierz to, co daje
cialu wiecej bezpieczenstwa".

MINIWNIOSEK

Bezpieczenstwo nie spowalnia terapii.
Bezpieczenstwo umozliwia glebsza
prace bez przeciazania.
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podparcie

Bezpieczeﬁsl'wo jako pierwszy krok

przerwa



PRACA Z ZAMROZENIEM
| ODCIE.IEM
1 KONCEPCJA

Zamrozenie i odcigcie sq reakcjami ochronnymi uktadu
nerwowego. W pracy somatycznej nie nalezy ich
przetamywac sitqg. Celem jest lagodne przywracanie
kontaktu z ciatem, otoczeniem, podparciem i matym ruchem.

2  WPROSTYCH StOWACH

Zamrozenie moze wygladac jak bezruch, brak stow,
trudnosé z decyzjq, pustka w gtowie albo poczucie
zatrzymania. Odcigcie moze oznaczac stabszy kontakt
z ciatem, emocjami, otoczeniem lub wtasnymi potrzebami.
To nie jest ‘brak wspobtpracy’. To czesto sposdb ciata
na przetrwanie przecigzenia.

3 | CcELPRACY

Pomoéc osobie wrdci€ o jeden maly krok do obecnosci,
bez nacisku na szybkie czucie, mowienie lub analizowanie.

4 coproMAGA

e Cichy i spokojny gtos.

= Kontakt z krzestem, $ciang lub podtogaq.

» Zauwazenie jednego przedmiotu w pokoju.
= Maty ruch palcéw dioni lub stop.

» Cieplo, koc albo tyk wody.

» Prosty wybor: ‘cisza czy orientacja?’.

» Krotkie zdania i diugie pauzy.

* Prawo do powiedzenia ‘nie wiem'.

ciepty napdj

5 CzEGO UNIKAC

* Presji na odpowiedz.

+ Zbyt intensywnego kontaktu wzrokowego.
* Wymuszania ruchu.

s Szybkiego powrotu do trudnej tresci.

= Interpretowania odcigcia jako oporu.

|6 PRZYKLADOWE ZDANIE TERAPEUTY

66 . . : ; , :
Nie musimy teraz niczego rozwigzywac.
Sprawdimy tylko, czy ciato moze poczuc krzesto
albo podioge”. 99
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Modut 02

Uktad nerwowy i regulacja

Praca z ciatem jest bezpieczniejsza,
gdy rozumiemy, w jakim stanie znajduje sie uktad nerwowy.

kontakt
napiecie
obecnos¢, spokdj,

jasnosc, potaczenie

o

pobudzenie

napiecie, czujnosc,
gotowos¢ do dziatania

lub walki © regulacja '

zZzamrozenie

wycofanie, odretwienie,
brak energii,
odciecie od siebie

stabilnosé
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Autonomiczny
uktad nerwowy w praktyce

KONCEPCJA

Autonomiczny uktad nerwowy reguluje wiele
procesow ciata i wptywa na to, jak osoba

reaguje na stres, relacje, dotyk, ruch, oddech,

wspomnienia i emocje. W terapii somatycznej
jego stan jest kluczowa informacja kliniczna.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Autonomiczny ukfad nerwowy dziata w duzej
mierze automatycznie. Wptywa na oddech,
rytm serca, napiecie migsni, trawienie, energie,
temperature ciafa i reakcje obronne. Kiedy
ciato czuje bezpieczenstwo, tatwiej jest byé

w kontakcie. Kiedy ciato czuje zagrozenie,
moze mobilizowac sie albo wytaczac.

TRZY PRAKTYCZNE STANY

Kontakt: ciato ma dostep do oddechu,
relacji, ciekawosci i wyboru.

Pobudzenie: ciato przygotowuje sie do
dziatania, walki, ucieczki lub kontroli.

Zamrozenie lub wytaczenie: ciato ogranicza
energig, ruch, stowa i kontakt.

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Zanim specjalista zaproponuje praktyke
somatyczng, warto sprawdzi¢ stan uktadu
nerwowego. Osoba w pobudzeniu moze
potrzebowac uziemienia. Osoba w zamrozeniu
moze potrzebowac tagodnej aktywizacji

i podparcia.

PRZYKLAD

@ Pacjent moéwi: ,Chce pracowac, ale czuje
R 8 pustke i brak energii”. Zamiast intensywnego
i skanowania ciata warto zacza¢ od podparcia,
arientacji i matego ruchu.
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KONTAKT

ciato ma dostep do
oddechu, relacji,
ciekawosci i wyboru.
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POBUDZENIE
ciato przygotowuije sie

do dziatania, walki,
ucieczki lub kontroli.

¥
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ZAMROZENIE
LUB WYLACZENIE

ciato ogranicza energig,
ruch, stowa i kontakt.



Pobudzenie, zamrozenie i powrét

KONCEPCJA

Pobudzenie i zamrozenie sg reakcjami
ochronnymi uktadu nerwowego. Terapia
somatyczna pomaga je zauwazad, rozumieé
i stopniowo wracac do wiekszej regulacji
bez zawstydzania ciata.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Pobudzenie to stan, w ktérym ciato ma
duzo energii: napiecie, lek, ztosc, pospiech,
drzenie, przyspieszony oddech.
Zamrozenie to stan, w ktérym ciato
ogranicza energie: bezruch, pustka, ciezar,
odciecie, brak stéw, sennos¢ albo poczucie
»nie moge".

POWROT DO REGULACJI

Powrét nie oznacza natychmiastowego
spokoju. Oznacza znalezienie najblizszego
mozliwego kroku: poczuc stopy, rozejrzec
sig, poruszyc palcami, wydtuzy¢ wydech,
oprze¢ plecy, nazwaé odczucie albo zrobié
przerwe.

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

W pobudzeniu pomocne sa praktyki
spowalniajace i uziemiajace.

W zamrozeniu pomocne s3 praktyki
tagodnie aktywizujace.

W obu stanach potrzebne sa zgoda,
tempo i bezpieczeristwo.

PRZYKLAD

Pacjent w pobudzeniu moze skorzystaé
z diugiego wydechu.

Pacjent w zamrozeniu moze najpierw
potrzebowac otworzy¢ oczy, zauwazyc
pokdj i poruszyé dionia.

MINIWNIOSEK

Nie pytamy: ,Jak szybko sig uspokoic?"”.
Pytamy: ,Jaki powrét jest dostepny teraz?”.
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W pracy

Y,

KONCEPCJA

Okno tolerancji opisuje zakres, w ktérym
osoba moze czuc ciato, emocje

i wspomnienia bez nadmiernego
przecigzenia. Praca somatyczna
powinna odbywac sie w tempie, ktore
pomaga pozostawac mozliwie blisko
tego okna.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Okno tolerancji to przestrzen, w ktorej
osoba moze zauwazac odczucia

i emocje, ale nadal ma dostep do
kontaktu, stow, wyboru i orientacji.
Poza oknem moze pojawic sie
nadmierne pobudzenie albo
wytgczenie.

GORNA GRANICA OKNA

lek

panika

przyspieszony oddech
pospiech

napiecie

drzenie

chaos

potrzeba ucieczki lub kontroli

DOLNA GRANICA OKNA

pustka

cigzar
sennosc
odcigcie

brak stow
ZamrozZenie
spadek energii
»nie czuje nic”

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Terapeuta powinien sprawdzac, czy praktyka
somatyczna pomaga, czy przeciaza. Jesli
pacjent wychodzi poza okno tolerancji, nalezy
uprosci¢ ¢wiczenie, wracic do otoczenia,
podparcia lub przerwy.
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Okno toleranc
z ciatem

OKNO TOLERANCJI

...........

ZA DUZO ENERGII

o kontakt
| |

WTK wybor
=)

1.:) oddech
ZA MALO ENERGII

WL

PRZYKEAD

Skanowanie ciata zaczyna
zwiekszac lek. Wtedy nie trzeba
kontynuowa¢. Mozna powiedziec:
»Wroémy do pokoju i nazwijmy
trzy rzeczy, ktore widzisz".



Jak rozpoznac przecigzenie?

KONCEPCJA

Przecigzenie pojawia sie, gdy ¢wiczenie, temat,
odczucie lub kontakt z ciatem przekracza aktualne
zasoby uktadu nerwowego. W terapii somatycznej
szybkie rozpoznanie przeciazenia chroni przed
pogtebieniem aktywacji lub odciecia.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Przecigzenie oznacza, ze cialo ma za duzo albo
za mato dostepnej energii, aby bezpiecznie
kontynuowa¢. Osoba moze czu¢ sie zalana,
przyttoczona, nieobecna, odtgczona albo
zbyt pobudzona.

9 B
§§ SYGNALY PRZECIAZENIA f; SYGNALY PRZECIAZENIA

W POBUDZENIU 7A DUZO W WYLACZENIU

A7y F e, A\

? ¥, ?

» szybki oddech PRZERWA o sennosé
* drzenie » spadek kontaktu wzrokowego
® gorgco ’ ~ _
i = o N o brak stow
o gonitwa mysli / o [
e napigcie migéni U p:‘ @ o odpowiedzi ,,nie wiem"
o trudnosc ze stuchaniem L s » zamglone myslenie
@ silna potrzeba przerwania ZA MALO » poczucie oddalenia od ciata

lub ucieczki

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Gdy pojawia sie przecigzenie,
nalezy zmniejszyc intensywnosc.
Mozna wracié do stop, otoczenia,

dizwiekow, podparcia, prostego ruchu
albo przerwy.

ZDANIE TERAPEUTY

~Wyglada, jakby to byto teraz za duzo.
Nie musimy i$¢ dalej. Wréémy do
czegos prostszego.”
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Lasoby somatyczne

KONCEPCJA

Zasoéb somatyczny to cos, co cialo
moze odczué jako wspierajgce,
stabilizujgce lub bezpieczne.
Zasoby pomagajg pracowac

z trudnymi emocjami i odczuciami
bez przecigzenia.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Zaséb somatyczny to nie tylko
pozytywna mysl. To doswiadczenie,
ktdre cialo moze choé troche

poczuc jako pomocne. Moze to byc
ciezar stop, cieplo dioni, cparcie
plecow, spokojny przedmiot, oddech,
przestrzen, ruch, glos terapeuty

albo wspomnienie miejsca, ktore
daje ulge.

&5
é}:} PRZYKLADY ZASOBOW

* stopy na podtodze

» krzesto pod ciatem

» dlor na sercu

» ciepty kubek

* koc

» spokojny kolor w pokoju

* roslina

» bezpieczna osoba

» mozliwosé przerwy

» maly ruch, ktdry daje ulge

-

r&j” ZASTOSOWANIE KLINICZNE
Zasob warto znalez¢ przed wejsciem
w trudny temat. Mozna zapytac:
»Co w ciele albo otoczeniu daje
choé 1% wiecej oparcia?”.

PRZYKLAD
@ Pacjent chce opowiedzieé o trudnym
wspomnieniu. Najpierw terapeuta
' pomaga mu zauwazyc stopy i krzesto.
To tworzy punkt powrotu.

MINIWNIOSEK

Zaséb nie musi by¢ wielki.
Wystarczy, ze jest dostepny
I dla ciata teraz.
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Uziemienie przez ciato

KONCEPCJA
|
N 4 Uziemienie przez ciatlo pomaga wrécic
= - do terazniejszosci poprzez kontakt

z podtozem, ciezarem, dotykiem

i prostymi odczuciami. Jest szczegdlnie
przydatne przy leku, rozproszeniu,
odcieciu i przecigzeniu.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Uziemienie oznacza skierowanie uwagi

do czegos konkretnego, stabilnego

i obecnego teraz. Ciato moze uziemiac
sie przez stopy na podtodze, ciezar
bioder na krzesle, donie na udach,
plecy oparte o $ciane albo dotyk

stabilnego przedmiotu.

PROSTA PRAKTYKA

Postaw stopy na podiodze.

BT R ORI E eSS E S
R L L L L L L T

Zauwaz kontakt podeszwi z podtozem.
Delikatnie dociénij stopy przez 3 sekundy.
Pus¢ nacisk.

Zauwaz ciezar ciala.

Wez jeden spokojny wydech.

L

No e W

Powiedz: ,, Jestem tutaj”.

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

8 Uziemienie moze by¢ pierwsza interwencja
przed gtebsza praca z emocjami. Pomaga
pacjentowi pozostac w kontakcie

z terazniejszoscia. kontakt — c,iqiar — teraz

@ PRZYKLAD
Pacjent zaczyna odptywac podczas
R rozmowy. Terapeuta médwi: ,Zatrzymajmy
I sie. Sprawdz, czy mozesz poczuc stopy
na podtodze”.
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Orientacja i kontakt
z otoczeniem

KONCEPCJA

\ / Orientacja w otoczeniu pomaga uktadowi
= = nerwowemu zauwazy¢ aktualne miejsce,
czas i przestrzen. W terapii somatycznej
jest to podstawowa praktyka wspierajaca — |
bezpieczenstwo, szczegolnie po kontakcie — i
z trudng emocjg lub wspomnieniem. ‘

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Orientacja oznacza powolne
rozgladanie sie i zauwazanie tego, 1
co jest wokot: scian, drzwi, okna, "\
swiatta, przedmiotow, kolorow,
odlegtosci i mozliwosci ruchu.
Dzieki temu ciato moze sprawdzic:
»Jestem tutaj, teraz”.

PROSTA PRAKTYKA

Otworz oczy, jesli to mozliwe i bezpieczne.
Rozejrzyj si¢ powoli po pomieszczeniu.

Nazwij trzy neutralne przedmioty.

Zauwaz, gdzie sa drzwi lub wyjscie.
Znajdz jeden kolor, ktéry jest fagodny dla oczu.

Zauwaz stopy albo krzesto.

N oot B W N =

Powiedz: ,To jest aktualne miejsce™.

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

[‘ @ 9 Orientacja jest szczegolnie pomocna

przy dysocjacji, leku, zamrozeniu, pracy

Z trauma i intensywnych emocjach.
Pomaga wrocic z przesztosci, wyobrazen
lub silnych odczud do terazniejszosci.
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Modut 03

Odczucia, napigcie i granice

Ciato méwi przez odczucia. Gdy uczymy sie ich stuchac

bez presji, zyskujemy wiecej informacji, wyboru i bezpieczenstwa.

odczucie

granica
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napigcie



Jak nazywac
odczucia w ciele?

KONCEPCJA

| Nazywanie odczud w ciele pomaga
rozwijac swiadomos¢ somatyczng
i odrézniaé konkretne sygnaty od
ogdlnego poczucia ,zle mi” albo
.jestem spieta”. Proste stowa
zwiekszajg kontakt z doswiadczeniem

bez przecigzania.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Odczucie w ciele to cos, co mozna
zauwazyc fizycznie: ciepto, zimno,
ucisk, mrowienie, ciezar, lekkosc,
napiecie, pulsowanie, drzenie, pustka,
ruch, bezruch, rozszerzanie, kurczenie,
scisk, miekkosé albo twardosé.

JAK POMAGA NAZYWANIE

Kiedy osoba potrafi nazwac odczucie,
tatwiej jej je obserwowac, zamiast
natychmiast sie go ba¢. Nazwa daje
doswiadczeniu granice. Zamiast

,Co$ jest nie tak”, mozna powiedziec:
.Czuje ucisk w klatce piersiowej”.

PROSTA PRAKTYKA

Zatrzymaj sie na kilka sekund.
Wybierz jeden obszar ciata.
Zapytaj: ,Co tam czuje?”.

Uzyj prostych stow.

Nie szukaj idealnej odpowiedzi.
Jesli nic nie czujesz, nazwij to:
wbrak wyraznego odczucia”.

7 Zakoncz kontaktem ze stopami.

o B W =

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

O Terapeuta moze podac pacjentowi
% & liste stéw somatycznych, aby utatwic
wybdr. To zmniejsza presje i pomaga
osobom, ktére maja trudnosc
z kontaktem z ciatem.
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napiecie



Mapa napiecia

KONCEPCJA

% ] Mapa napiecia pomaga zobaczyé,
gdzie ciato przechowuje lub pokazuje
napiecie. Nie stuzy do oceniania ciata,

A N
ale do tagodnego poznawania miejsc,
ktére potrzebujg uwagi, podparcia,
ruchu albo odpoczynku.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM
Mapa napiecia to proste zaznaczenie
miejsc w ciele, ktdre sg spiete, twarde,
scisniete, przecigzone, zmeczone
albo czujne. Taka mapa moze pokazad
wzorce: na przyktad napigcie w szczece
przy ztosci, w brzuchu przy leku albo
w ramionach przy presji.

JAK STWORZYC MAPE

Narysuj prosty kontur ciata.
Zaznacz miejsca napiecia kropkami lub liniami.
Nie analizuj od razu przyczyny.

Zapytaj: .. Jak silne jest napiecie od 0 do 107"

(7, N S 7 N C

Zapytaj: ,Czy to miejsce potrzebuje ruchu,

oddechu, dotyku, przestrzeni czy odpoczynku?”.

Wybierz jeden maty krok.

Po kroku sprawdz, czy mapa sie zmienita. Jak silne jeSt ﬂ&piQCiE?

—tr—11rr—rC
ZASTOSOWANIE KLINICZNE 8 1T 2 3 % & 6 7 8§ 9 10

U @ 0 Mapa napigcia moze byé uzywana

~ o

O @ o

brak napiecia bardzo silne napigcie

na poczatku i na korcu sesji. Pokazuje,

czy praca zmienia kontakt z ciatem

i gdzie pacjent potrzebuje wiekszego

wsparcia. Czego potrzebuje to miejsce?

/J PRZYKLAD z%: %) &“Q?U @ @
Al

Pacjent zaznacza napigcie w ramionach
na poziomie 8. Po éwiczeniu z wydechem

i ; : Soa ruch oddech dotyk przestrzen odpoczynek
i oparciem plecéw napiecie spada do 6.

To realna zmiana somatyczna.
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Ciepto, zimno, ciezar
| pulsowame

\ | /
s . /a,
ciepto zimno ciezar pulsowanie

KONCEPCJA

- -4 Ciepto, zimno, ciezar i pulsowanie to czeste odczucia somatyczne.
Moga informowac o pobudzeniu, wytaczeniu, rozluznieniu, zmeczeniu,
emocji albo powrocie czucia. Wazne jest, aby zauwazac je bez
natychmiastowej interpretaciji.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Odczucia somatyczne sg jak sygnaty z ciata. Ciepto moze pojawiac sig
przy emocji, rozluznieniu lub pobudzeniu. Zimno moze pojawiac sie

przy wytaczeniu, leku lub spadku energii. Cigzar moze oznaczaé zmeczenie,
smutek, podparcie albo zamrozenie. Pulsowanie moze by¢ sygnatem zycia,
energii, napiecia albo powrotu kontaktu.

JAK PRACOWAC Z ODCZUCIAMI
1 Nazwij odczucie. 5 Nie zaktadaj od razu, co oznacza.
2 Zauwaz jego miejsce. 6 Sprawdz, czy jest do zniesienia.
3 Sprawdz jego intensywnosé. 7 Wréc do podparcia, jesli robi sie
4 Zapytaj, czy si¢ zmienia. zbyt intensywnie.

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

%@& Terapeuta moze powiedzie¢: ,Zauwazmy to odczucie przez kilka sekund,

a potem wréémy do stép”. Taka praca pomaga utrzymac kontakt
z oknem tolerancji.

O PRZYKLAD
Pacjent czuje ciepto w dtoniach po nazwaniu emocji. Nie trzeba od razu
Q analizowac. Mozna zapytac: ,,Czy to ciepto jest przyjemne, neutralne

czy zbyt intensywne?",
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Granice ciata

KONCEPCJA

N ’ Granice ciata pomagaja osobie poczug,
= —  gdzie sig¢ zaczyna i koriczy. W terapii
somatycznej praca z granicami moze 2t
wspierac poczucie bezpieczenstwa, '
sprawczosci, prawa do odmowy
i kontaktu z wtasnym ,tak” oraz ,nie”. ' | o=od tﬂk

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Granice ciata to odczucie wlasnego

konturu, przestrzeni i prawa do decydowania

o zblizeniu, oddaleniu, dotyku, tempie , ’

i kontakcie. Granice nie s3 murem. . i nie
Sa informacja: ,to jest moje ciato, |

moja przestrzen i moéj wybor”.

SYGNALY GRANIC

Ciato chce sie odsunac. _

» Cialo chce sie zblizyé. f . nie teraz
p Pojawia sie napiecie przy presiji. { A

Pojawia sie ulga przy dystansie.

Dtonie chca zatrzymac ruch.

Klatka piersiowa sie zamyka.

Stopy chca sie cofnac.

Pojawia sie jasne ,tak”, ,nie”

albo , nie wiem”.

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

o Terapeuta nie powinien zaktada¢, ze \ | .
kontakt, bliskosé lub zamkniecie oczu I J
sg zawsze bezpieczne. Warto pytaé: !

+Jaki dystans jest teraz dobry?" albo
.Czy ciato chce wiecej przestrzeni?”.

PRAKTYKA

Powoli zaznacz kontur ciata wzrokiem

E'i Ehi lub dtonig bez dotykania, jesli dotyk
nie jest dostepny. Powiedz: ,To jest
moja przestrzen”.
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Kontakt z podparciem

KONCEPCJA

\ ’ Podparcie pomaga ciatu poczué
= u stabilno$¢. Moze pochodzi¢ z podtogi, ———
krzesta, sciany, tozka, dtoni, koca,
poduszki albo cigzaru wtasnego ciata.
W pracy somatycznej kontakt z podparciem
czesto jest jednym z najbezpieczniejszych
punktéw startu.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Podparcie to wszystko, co fizycznie
pomaga ciatu nie musiec¢ utrzymywac sie
samo. Kiedy ciato czuje podparcie,
uktad nerwowy moze dostaé sygnat:
,CO$ mnie trzyma”, ,nie musze by¢
catkowicie w napieciu”.

GDZIE SZUKAC PODPARCIA

Stopy na podtodze.

Plecy na oparciu krzesta.
Biodra na siedzisku.

Dionie na udach.

Gtowa na poduszce.

Bok ciata przy scianie.
Ciezar koca.

Przedmiot trzymany w dtoni.

F

< ‘. ZASTOSOWANIE KLINICZNE

O Kontakt z podparciem warto stosowac
‘ przed pracg z trudnymi emocjami, po

aktywacji, przy dysocjacji, przy leku
i na zakonczenie ses;ji.

PROSTA PRAKTYKA

Zauwaz jedno miejsce podparcia.
Pozwdl ciatu oprzec sig o 1% bardziej.
Nie rozluzniaj sie na site.

Sprawdz, czy ciato czuje chod
odrobine stabilnosci.

B oW M =
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Praca z bolem
bez forsowania

KONCEPCJA
N | / W terapii somatycznej bol wymaga
- - szczegdlne] ostroznosci. Nie nalezy go

ignorowac, wywotywac ani interpretowac
zbyt szybko. Praca z bélem powinna byc
tagodna, bezpieczna i prowadzona z
poszanowaniem granic oraz potrzeby
oceny medycznej.

_—~—+ obszar bélu

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Bol to sygnat, ze cialo wymaga uwagi.

Moze mie¢ wiele przyczyn: napieciowych,

emocjonalnych, przecigzeniowych,

neurologicznych, medycznych lub

zwigzanych ze stresem. Nie wolno -

automatycznie zaktadaé, ze kazdy bél nie 'Forsuj —_

jest ,emocjg w ciele”, -
szukaj zasobu

ZASADY BEZPIECZENSTWA

* Nie zwiekszaj bélu celowo.

* Nie kaz pacjentowi ,wchodzi¢ glebiej” w bal.

* Sprawdzaj intensywnos¢ od 0 do 10.

* Szukaj obszaru neutralnego obok bélu.

» Uzywaj podparcia i orientacji. ObSZ ar

» Zachecaj do konsultacji medycznej, jesli
bdl jest silny, nagly, nietypowy lub
przewlekty.

* Szanuj przerwanie ¢wiczenia.

neutralny

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

@ Zamiast skupiac catg uwage na boluy,
mozna zapytac: ,Czy jest w ciele miejsce,
ktére jest choé troche neutralne?” albo

.Co pomogtoby temu obszarowi nie
musie¢ pracowac tak mocno?”,

PRZYKLAD

Pacjent czuje napigciowy bdl karku.
Praca moze zaczac sie od podparcia
plecow, rozluznienia szczeki | zauwazenia
oddechu, a nie od naciskania na bolesne
miejsce.
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Jak stuchac

{1 KONCEPCJA

Stuchanie sygnatéw ciata oznacza
rozwijanie tagodnej ciekawosci wobec
tego, co ciato pokazuje, bez
natychmiastowego oceniania,
naprawiania lub wymuszania zmiany.

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Stuchac ciata to zauwazac odczucia,
impulsy, napigcia, granice i potrzeby.
Nie oznacza to, ze kazdemu odczuciu
trzeba natychmiast wierzy¢ dostownie
albo za nim podazac.

Oznacza sprawdzanie: ,Co ciato

komunikuje i czego moze potrzebowac?".

TRZY KROKI SEUCHANIA
1 Zauwaz: Co czuje?

2 Nazwij: Jak moge to opisac
prostym stowem?

3 Odpowiedz: Czy ciato potrzebuje
ruchu, przerwy, oddechu, granicy,
podparcia, wody, dystansu albo
kontaktu?

L]

L]

L]

i

(] CzEGO UNIKAC

Szybkich wnioskow.

Interpretowania kazdego odczucia
jako traumy.

Bagatelizowania sygnatow.
Zmuszania ciata do rozluznienia.
Poréwnywania doswiadczen pacjentéw.

@ ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Pytanie ,,.Czego ciato potrzebuje?”
powinno byé zaproszeniem, nie testem.
Odpowiedz ,nie wiem" jest w petni
dopuszczalna i moze oznaczac
potrzebe prostszego kroku.
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ZaUwWazZ

nazwij

odpowiedz



Modut 04

Praktyki somatyczne podstawowe

Praktyka somatyczna nie musi byc¢ intensywna.
Czesto najwazniejszy jest najmniejszy ruch,
najprostszy oddech i najbezpieczniejszy punkt kontaktu.

stopy na podtodze dfon fala oddechu
Rl L . % /"
oko krzesto mo.l‘y ruch dtoni
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Praktyka: stopy na podtodze

KONCEPCJA

. - Kontakt stép z poditoga jest jedng
z najprostszych praktyk
somatycznych. Pomaga wrécié
do terazniejszosci, poczuc
podparcie i skierowac uwage

z mysli do ciata.

CEL PRAKTYKI

Of Rozwijaé uziemienie, poczucie

stabilnosci i kontakt z aktualnym
miejscem.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, rozproszeniu, napieciu,
odcieciu, przed trudna rozmowa,
po intensywnej emocji albo

na poczatku ses;ji.

._ INSTRUKCJA
1 Usiadz albo stari tak, aby stopy dotykaly podtogi.

Zauwaz piety, palce i srodek stop.

Delikatnie docisnij stopy do podtogi.

Utrzymaj nacisk przez 3 sekundy.
Pus¢ nacisk.

Zauwaz réznice.

N e s W N

Powiedz: ,Czuje podioge pode mng".

WAZNA UWAGA
Nie trzeba czu¢ duzo. Wystarczy

zauwazy¢ jeden maly punkt kontaktu,

PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Czy stopy moga by¢ teraz
najprostszym punktem powrotu?
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Praktyka: skanowanie ciata bez presji

KONCEPCJA "'

< ’ Skanowanie ciala bez presji pomaga
- - zauwazyc¢ odczucia somatyczne w sposob
tagodny i bezpieczny. Celem nie jest ‘
znalezienie wszystkiego ani wymuszenie
kontaktu z trudnymi miejscami, lecz ‘
rozwijanie ciekawosci wobec ciata.

zauwazaj —
CEL PRAKTYKI nie wymuszaj

C()ﬁ Zwiekszy¢ swiadomosc ciata I

bez przecigzania uktadu nerwowego.

KIEDY STOSOWAC

Na poczatku sesji, w pracy wiasnej,
przy rozproszeniu, po emocji, przed
snem, po stresie albo wtedy, gdy
pacjent chce lepiej rozumied
sygnaly ciata.

(:0 INSTRUKCJA

1 Usiadz lub potéz sie w pozycji, ktéra daje ‘/
chot troche podparcia.

Nie musisz zamykac oczu.
3 Zacznij od neutralnego miejsca, na przyktad
stop, dioni albo kontaktu z krzestem.
4 Zauwa:z jeden obszar ciala przez kilka sekund.
5 Nazwij odczucie prostym stowem: cieplo,
napiecie, ciezar, pustka, ruch, spokdj albo
brak wyraznego odczucia.
6 Przejdz dalej tylko wtedy, gdy ciato ma
na to zgode.
7 Zakonicz powrotem do podtogi, pokoju
lub oddechu.

WAZNA UWAGA

Skanowanie ciata nie powinno by¢
prowadzone jak test. Odpowiedz
LNic nie czuje” jest wazng informacja,
a nie btedem.

PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Ktéry obszar ciata jest dzis
najbezpieczniejszy do zauwazenia?
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Praktyka: dtugi wydech

KONCEPCJA

Dtugi wydech jest prostg praktyka
regulacyjng, ktéra moze poméc ciatu
przej$é z napiecia lub alarmu do
wigkszej stabilnosci. Nie chodzi

o kontrolowanie oddechu, ale o tagodne

wydtuzenie wypuszczania powietrza.

CEL PRAKTYKI

Wspierac regulacje uktadu nerwowego
przez spokojniejszy rytm oddychania.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, napieciu, przyspieszonym
oddechu, stresie, ztosci, przed trudng
rozmowa, po konflikcie albo w chwili
pobudzenia.

INSTRUKCJA

Usiadz lub stan stabilnie.
Nie zmuszaj sig do gtebokiego wdechu.

Wez naturalny wdech.

L5 B S LR

Mozesz wyobrazic sobie, ze wydech
opada do podtogi.

-

Powtdrz 3 razy.

Sprawdz, czy ciato czuje cho¢
minimalng zmiang.

WAZNA UWAGA

U niektdrych osdb skupienie na oddechu
moze zwigkszad lek. Wtedy nalezy wrécié
do stép, wzroku, przedmiotéw albo
kontaktu z podparciem.

(<1 PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Czy jeden odrobine dluzszy wydech
jest teraz dostepny?
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Wypusc powietrze troche wolniej niz zwykle.

naturalny wdech — wolniejszy wydech



raktyka: mikro-ruch

1) KONCEPCJA

Mikro-ruch to bardzo maty,
swiadomy ruch, ktéry pomaga
odzyskac kontakt z ciatem, energig
i wyborem. Moze byc¢ szczegdlnie
pomocny przy zamrozeniu, odcieciu
lub napieciu.

(") CELPRAKTYKI

@ Wspierac¢ tagodng aktywizacje

bez przecigzania uktadu nerwowego.

KIEDY STOSOWAC

Przy zamrozeniu, odcieciu, spadku
- energii, poczuciu bezruchu, napieciu,
po dtugim siedzeniu, po trudnej
emocji albo wtedy, gdy wiekszy ruch
wydaje sie zbyt intensywny.

(.0 INSTRUKCJA

1 Wybierz jedng czesc ciala: palce dioni,
palce stop, nadgarstek, szyje, bark albo oczy.

2 Wykonaj bardzo maty ruch.

3 Ruch moze by¢ tak maly,

ze prawie niewidoczny.

Zatrzymaj sie po jednym powtdrzeniu.
Zauwaz, co dzieje sie w ciele.

Jedli to bezpieczne, powtdrz 3 razy.

~ o un B

Zakonicz kontaktem ze stopami
lub podparciem.

WAZNA UWAGA

To nie ma by¢ éwiczenie sportowe. \
Ma pomaoc ciatu poczué:

.moge wykona¢ maty wybor”,

(<] PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Jaki najmniejszy ruch
jest teraz mozliwy i bezpieczny?
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Praktyka: docisk dtoni

KONCEPCJA

Docisk dioni pomaga poczué
granice, kontakt i stabilnos¢.

To prosta praktyka somatyczna,
ktéra moze byé wykonana dyskretnie
w gabinecie, w domu lub w miejscu

publicznym.

CEL PRAKTYKI

Wspiera¢ kontakt z ciatem przez
nacisk, dotyk i poczucie granic.

KIEDY STOSOWAC

Przy leku, rozproszeniu, napieciu,
odcieciu, poczuciu braku granic,
przed rozmowa, po konflikcie albo
wtedy, gdy potrzebna jest szybka
i dyskretna technika.

{0 INSTRUKCJA

1 Poidz dlonie na udach, stole albo
jedna na drugiej.

Delikatnie dociénij dionie.
Utrzymaj nacisk przez 3 sekundy.

Pus¢ nacisk.

L4 I - S 7 B %

Zauwaz réznice miedzy napigciem
a puszczeniem.

o

Powtorz 5 razy.
7 Powiedz: ,Czuje moje dionie.
Mam kontakt”.

WAZNA UWAGA

Docisk powinien by¢ tagodny
i kontrolowany. Nie chodzi o site,
ale o wyrazny sygnat kontaktu.

PYTANIE TERAPEUTYCZNE

L W

Czy dionie mogag stac sie punktem
stabilnosci na kilka sekund?
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Praktyka: powolne rozgladanie sie

KONCEPCJA

Powolne rozgladanie si¢ pomaga
uktadowi nerwowemu sprawdzic¢
aktualne otoczenie. Jest to praktyka
orientacji, ktéra moze wspierac¢
powrét do terazniejszosci po leku,

| odcieciu, zamrozeniu lub kontakcie
| z trudna trescia.

CEL PRAKTYKI

@ Wspierac orientacje w przestrzeni

i pomoc ciatu zauwazyc aktualne
miejsce.

KIEDY STOSOWAC

oo Przy leku, dysocjacji, odcieciu, panice,
o-

po rozmowie o trudnym doswiadczeniu,
przed zakoriczeniem sesji albo wtedy,
gdy osoba czuje sie ,nieobecna”.

(20 INSTRUKCJA

1 Otworz oczy, jesli to mozliwe i bezpieczne.

Powoli obra¢ glowe w jedna strone.

2

3 Zauwaz jeden przedmiot.

4 Wroc wzrokiem do srodka.

5 Powoli obréé glowe w drugg strone.
6

Nazwij jeden neutralny albo
| przyjemny szczegotl.

7 Powiedz: Widze, gdzie jestem teraz”.

WAZNA UWAGA

Ruch gtowy powinien by¢ powolny

i komfortowy. Jesli obracanie gtowy
jest trudne, mozna poruszac tylko
oczami.

() PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Co twoje oczy moga zauwazyc
w tym miejscu, gdy nie muszg
sig spieszyc?
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Praktyka: od na

-~
4

KONCEPCJA

A L

migdzy napigciem a rozluznieniem.
Nie chodzi o catkowite usuniecie

Ta praktyka pomaga zauwazy¢ rdznice

piecia do rozluZnienia

|/

napigcia, lecz o rozwijanie zdolnosci

rozpoznawania, kiedy ciato zaciska sie,

a kiedy moze odrobine puscic.

CEL PRAKTYKI

Zwigkszyc swiadomos< napiecia
i mozliwosé tagodnego puszczania
nadmiaru napiecia.

KIEDY STOSOWAC

Przy napietych ramionach, zaciénigtej

szczece, stresie, leku, ztosci, poczuciu

kontroli, po pracy przy komputerze
albo jako krotkie éwiczenie regulacy;j

=
=
A

INSTRUKCJA

Wybierz jedna mata czesc ciata: dionie,
ramiona, stopy albo szczeke.

Nie uzywaj maksymalnej sity.
Pusc napiecie.
Zauwaz réznicg.

Powtorz 3 razy.

~N o B WM

przestrzeni?”.

WAZNA UWAGA

Jesli napinanie zwieksza lek, bél lub
przecigzenie, nalezy przerwac i wrocic

Napnij ja bardzo delikatnie przez 2 sekundy.

Zakonicz pytaniem: ,Czy jest o 1% wiecej

ne.

7L

napiecie —> puszczen

y

do podparcia albo orientacji w przestrzeni.

F 2.

Ii.l-g ' h : )I

PYTANIE TERAPEUTYCZNE

Gdzie ciato moze puscié napiecie tylko
odrobine, bez przymusu?
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Modut 05

Terapia somatyczna w pracy kliniczne;

Ciato w sesji nie musi by¢ analizowane.
Moze byc¢ stuchane, wspierane i prowadzone

w tempie, ktére nie przekracza granic.
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Jak wprowadzac ciato do sesji?

KONCEPCJA
JeL . Woprowadzanie ciata do sesji powinno by¢ B b
- - stopniowe, dobrowolne i dostosowane it .

do pacjenta. Nie kazda osoba jest od razu

gotowa na bezposredni kontakt z odczuciami,

dlatego warto zaczynac od prostych, \

neutralnych punktéw. 5 A
TRESC PROSTYM JEZYKIEM B
Wprowadzanie ciata do sesji oznacza A 4
dodawanie pytan i praktyk, ktére pomagaja 2
pacjentowi zauwazy¢ oddech, stopy, i
napigcie, podparcie, granice, energig albo ; @ 3 —_
impuls ruchu. Nie chodzi o zastgpienie | ‘

zapyta
rozmowy, lecz o poszerzenie jej . )
o doswiadczenie ciata. —

ZASADY BEZPIECZNEGO WPROWADZANIA

* Wyjasnij cel.

¢ Zapytaj o zgode.

* Daj opcje.

¢ Zacznij od neutralnego obszaru.

+ Nie wymagaj zamykania oczu.
s Uzywaj krotkich praktyk.

* Sprawdzaj okno tolerancji.

* Korncz powrotem do otoczenia.

@ PRZYKLADOWE WEJSCIE

Czy mozemy na kilka sekund sprawdzic,
co ciato zauwaza, gdy mowisz o tej sytuacji?
|| Mozesz w kazdej chwili wrécié do rozmowy. 4

(5 ZASTOSOWANIE KLINICZNE ‘F Wroé

I} o ” Na poczatku pracy lepiej uzywac pytar: =

.Czy czujesz stopy?”, ,Czy ciato ma
podparcie?” niz od razu pytac o najbardziej
intensywne miejsce.
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Jak zadawac pytania somatyczne?

KONCEPCJA

| Pytania somatyczne powinny by¢ Co zauwazasz w ciele,
te, konkretne i ni iskajace. ik

proste or‘1 retne i Tnenac‘ls a;ac.e gdy Yo méwisz?

Ich celem jest poméc pacjentowi

zauwazy¢ doswiadczenie ciala,
a nie wymusi¢ gteboka odpowiedz CZy j€S+ gdzies’ napiqc.ie,
lub interpretacje. ciezar albo PU.SH(G.?

Czy ciato chce sie zblizyc,
oddali¢, zatrzymacé czy
poruszyc?

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Pytania somatyczne to pytanie o to,
co dzieje si¢ w ciele teraz. Moze
dotyczyc¢ oddechu, napiegcia, cigzaru,
temperatury, impulsu, granicy, energii,
ruchu albo podparcia.

(2 DOBRE PYTANIA SOMATYCZNE

.

.Co zauwazasz w ciele, gdy to mowisz?"
+ | Czy jest gdzies napigcie, ciezar albo pustka?” PQLU! 20
.Czy ciato chce sig zblizy¢, oddalic,
o zatrzymac czy poruszyc?” -
+  Gdzie jest najlatwiej poczuc podparcie?” ,1:.
+ ,Czy to odczucie jest do zniesienia?” 4 P
.Czy potrzebujemy wrécic¢ do pokoju?”
= ,Co byloby teraz o 1% latwiejsze dla ciata?”

) czeco unikac
» Trudnych pytan.
» Zbyt wielu pytan naraz.
» Sugestii typu: ,Na pewno czujesz
to w brzuchu”.
» |nterpretowania bez sprawdzenia.
* Presji na szybkie czucie.

- =
i

(< ZASTOSOWANIE KLINICZNE

%: & Po kazdym pytaniu warto zostawié ~d b
pauze. Ciato czesto potrzebuje wiecej
czasu niz umyst.
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Praca z lekiem przez ciato

Y
€] «xoncercia

. ’ Lek czesto pojawia sie w ciele jako
- - pobudzenie, napigcie, przyspieszony
oddech, ucisk, drzenie albo potrzeba
kontroli. Praca somatyczna pomaga
zauwazyc te sygnaly i odpowiedzie¢ |
na nie w sposéb regulujacy. _|

=4

TRESC PROSTYM JEZYKIEM

Lek to nie tylko mysli o zagrozeniu. T
To takze stan ciata. Ciato moze 5
przygotowywad sie do dziatania, nawet
jesli osoba nie wie, przed czym

| miataby sie chronic.

CEL PRACY

Cc-‘)ﬁ Nie chodzi o natychmiastowe

| usuniecie leku. Chodzi o to, aby ciato
mogto poczuc troche wiecej podparcia,
orientacji i mozliwosci wyboru.

() coPOMAGA
Stopy na podtodze. dOCiSk

Dluzszy wydech. !
Powolne rozgladanie sie. d‘l’Oﬂl .

Daocisk dtoni. \
Nazwanie odczucia. |
Zmniejszenie bodzcow. |
Kontakt z krzestem. :
\
\

docisk
dtoni

Zdanie: ,To jest lek w ciele, moge
wrocié do teraz”,

CZEGO UNIKAC

Mowienia: ,Uspokdj sie”.

Zbyt szybkiej analizy przyczyn.
Forsowania oddechu.

Diugiego skupienia na objawach,
jesli zwieksza panike.

* & @ @

=

@ Zanim bedziemy analizowac lek, s‘l'opy na
sprawdzmy, czy ciato moze poczué ' Pod{gdze

._‘?.3"\ o \ / F\ ’ \
aﬁ‘gj’ PRZYKEADOWE ZDANIE TERAPEUTY ‘ ;l

stopy i pokdj.
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PRACA Z ZAMROZENIEM
| ODCIE.IEM
1 KONCEPCJA

Zamrozenie i odcigcie sq reakcjami ochronnymi uktadu
nerwowego. W pracy somatycznej nie nalezy ich
przetamywac sitqg. Celem jest lagodne przywracanie
kontaktu z ciatem, otoczeniem, podparciem i matym ruchem.

2  WPROSTYCH StOWACH

Zamrozenie moze wygladac jak bezruch, brak stow,
trudnosé z decyzjq, pustka w gtowie albo poczucie
zatrzymania. Odcigcie moze oznaczac stabszy kontakt
z ciatem, emocjami, otoczeniem lub wtasnymi potrzebami.
To nie jest ‘brak wspobtpracy’. To czesto sposdb ciata
na przetrwanie przecigzenia.

3 | CcELPRACY

Pomoéc osobie wrdci€ o jeden maly krok do obecnosci,
bez nacisku na szybkie czucie, mowienie lub analizowanie.

4 coproMAGA

e Cichy i spokojny gtos.

= Kontakt z krzestem, $ciang lub podtogaq.

» Zauwazenie jednego przedmiotu w pokoju.
= Maty ruch palcéw dioni lub stop.

» Cieplo, koc albo tyk wody.

» Prosty wybor: ‘cisza czy orientacja?’.

» Krotkie zdania i diugie pauzy.

* Prawo do powiedzenia ‘nie wiem'.

ciepty napdj

5 CzEGO UNIKAC

* Presji na odpowiedz.

+ Zbyt intensywnego kontaktu wzrokowego.
* Wymuszania ruchu.

s Szybkiego powrotu do trudnej tresci.

= Interpretowania odcigcia jako oporu.

|6 PRZYKLADOWE ZDANIE TERAPEUTY

66 . . : ; , :
Nie musimy teraz niczego rozwigzywac.
Sprawdimy tylko, czy ciato moze poczuc krzesto
albo podioge”. 99
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~ PRACA Z EMOCIA W CIELE

ya N

1 «KoNcepcia
. Emocje pojawidjqg sie nie tylko jako mysli i nazwy,
ale takze jako odczucia w ciele. Praca somatyczna
pomaga zauwazyc, gdzie emocja jest odczuwana,
jakg ma intensywnos$¢, czy sie zmienia i czego
potrzebuje ciato, aby pozostac¢ w kontakcie.

2 W PROSTYCH StOWACH

Emocja w ciele moze pojawic sie jako ucisk,
cieplo, ciezar, fala, drzenie, scisk, napiecie, pustka,
ruch albo impuls. Nie trzeba od razu wiedzieg,
dlaczego emocija jest obecna. Najpierw mozna

sprawdzic, jak ciato jg pokazuje.

3 CELPRACY

Pomdéc pacjentowi zauwazyé emocje bez zalania |
niq i bez odcinania sie od niej. Praca powinna \\ J
pozostac w granicach okna toleranciji.

4 PROSTA SEKWENCJA

¢ Nazwij emocje, jesli to mozliwe.

e Zapytaj: Gdzie cialo jg pokazuje?

e Sprawdz intensywnos¢ od 0 do 10.

» Zauwaz, czy odczucie ma ksztalt, temperature,
cigzar albo ruch.

* Wroc¢ do podparcia.

+ Zapytaj: Czy emocja potrzebuje przestrzeni,
granicy, oddechu, ruchu czy kontaktu?

¢ Zakoncz orientacjg w pokoju.

i

‘5 | ZASTOSOWANIE KLINICZNE

S
Jesli emocja staje sie zbyt intensywna, nalezy

skrocic¢ kontakt z nig i wréci¢ do zasobu. Celem jest

SKALA INTENSYWNOSCI

pendulacja, czyli fagodne przechodzenie miedzy e—O— ¢ O —CO—0
trudnym odczuciem a bezpieczniejszym punktem. 0 2 4 6 8 10
6 » \ brak odczucia bardzo intensywnie
PRZYKLADOWE ZDANIE TERAPEUTY

,-/l

66 "Zauwazmy te emocije tylko
przez chwile, a potem wrocmy do stop”. 9§
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PRACA Z GRANICAMI | ,NIE”

.1 koncepcia

o

Praca z granicami pomaga pacjentowi rozpoznawac
somatyczne sygnaly zgody, odmowy, dystansu i wyboru.
Stowo nie moze by¢ trudne, jesli ciato nauczyto sie
zamrazaé, dostosowywacé albo rezygnowac z wiasnej
przestrzeni.

2 WPROSTYCH StOWACH

Granice to informacja: to jest dla mnie dobre, to jest
za duzo, potrzebuje przestrzeni, nie teraz, chce blizej
albo chce dalej. Granice czesto pojawiajq sie najpierw tClk
w ciele, zanim stang sig jasnymi stowami.

r

_3 _ SYGNALY CIALA PRZY GRANICACH nie

* Napiecie tulowia.

e Napiecie w brzuchu.

e Zatrzymanie oddechu.

e Zacisniecie dioni.

¢ |mpuls odsuniecia sie.

¢ Ulga po zwiekszeniu dystansu.

¢ Ciepfo lub stabilnos$¢ przy zgodzie.
* Zamrozenie przy presiji.

nie teraz

_ 4 ' PRAKTYKA »NIE” BEZ PRESJI

. Poczuj stopy na podtodze.

. Zauwaz dtonie.

. Wyobraz sobie matg granice przed sobg.

. Powiedz cicho lub w myslach: nie teraz.

. Sprawdz ciafo.

. Jesli to dostepne, powiedz: potrzebuje
wigce] przestrzeni.

7. Zakoncz powrotem do podparcia.

DB WK

5 | ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Terapeuta powinien normalizowa¢ odmowe.
Kazde nie w bezpiecznej relacji moze byc
korekcyjnym doswiadczeniem dla uktadu nerwowego.
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PRACA Z TRAUMA
W TEMPIE CIALA

@ KONCEPCJA

Praca z traumg w podejsciu somatycznym wymaga
wolnego tempa, zasobow, zgody, orientaciji i ciggtego
monitorowania okna tolerancji. Ciato nie powinno byé

zmuszane do ponownego przezywania tego,
co byto zbyt intensywne.

2 W PROSTYCH StOWACH

Tempo ciata oznacza, ze praca odbywa sie tak wolno,

jak potrzebuje uktad nerwowy, aby pozosta¢ w kontakcie.

Nie chodzi o szybkie wydobycie emocji ani intensywne
przezycie. Chodzi o stopniowe budowanie zdolnosci
do czuciqg, regulacji i wyboru.

-y

3 ZASADY BEZPIECZENSTWA

e Najpierw zasob, potem trudny temat.

¢ Najpierw orientacja, potem odczucie.

¢ Mate fragmenty zamiast petnego zalania tresciq.
e Czeste powroty do pokoju.

e Sprawdzanie zgody.

¢ Mozliwosc przerwy.

s Unikanie wymuszania zamknietych oczu.

* Domkniecie sesji stabilizacjq.

( 4 ZASTOSOWANIE KLINICZNE

W pracy z traumgq terapeuta powinien obserwowacd
sygnaty pobudzenia i wytqczenia. Jesli ciato wychodzi
poza okno tolerancji, najwazniejszq interwencjg

jest powrdt do bezpieczenstwa.

5 PRZYKLADOWE ZDANIE TERAPEUTY

66 Dotkniemy tego tematu tylko na chwilg,
a potem wrocimy do krzesta, stop i pokoju”. L)

6 miNwNIOSEK

Trauma czesto byta doswiadczeniem braku wyboru.
Dlatego terapia somatyczna musi przywracac wybor
na kazdym kroku.
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Modut 06

Protokoty i narzedzia praktyczne

Dobra praktyka somatyczna jest krotka,
konkretna, dobrowolna i mozliwa do przerwania

w kazdej chwili.

| OBSERWACJIA CIALA

\ Co zauwazam w glowie?
|

@ Co czuje w klatce piersiowe]?
| é) Co czuje w brzuchu?

| ﬁ Co czuje w ciele / napigcia?
|

i SKALA 0-10

| 0 1 2 3 4 5 6 7 8

| niskie umiarkowane

DRABINKA REGULACJI

Aktywacja
Zbyt duzo

Okno toleranciji
W sam raz

Zamrozenie
Zbyt mato

Czucie stép
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PROTOKOL: SZYBKIE
SPRAWDZENIE CIALA

(1 KONCEPCJA
\\.____./}

Szybkie sprawdzenie ciata to krotki protokdt, ktory
pomaga zauwazyc¢ aktualny stan somatyczny bez

dtugiego skanowania. Moze byc¢ stosowany na poczatku

sesji, przed trudnym tematem lub jako przerwa
regulacyjna.

2  CEL PROTOKOLU

Sprawdzi¢ stan ciata, poziom energii i najblizsza
potrzebe bez przecigzania pacjenta.

3 INSTRUKCJA

1. Postaw stopy na podtodze albo zauwaz kontakt
z krzestem.

2. Zapytaj: Jak ciato czuje sie teraz: bardziej
napiete, ciezkie, puste, spokojne, pobudzone
czy neutralne?

3. Zauwaz jeden obszar ciafa, ktory jest
najbardziej wyrazny.

4. Ocen intensywno$é od 0 do 10.

5. Zapytaj: Czy to jest do zniesienia?

6. Zapytaj: Czego ciato potrzebuje: ruchu,
przerwy, oddechu, podparcia, wody, granicy
czy kontaktu?

7. Wybierz jeden maty krok.

(4 ) WERSJA DLA PACJENTA

Nie musze czuc wszystkiego.
Sprawdzam tylko jeden
sygnat ciata.

D  ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Protokét pomaga unikngé przechodzenia
do trudnej tresci bez sprawdzenia, czy
pacjent ma wystarczajace zasoby.

45 | Przewodnik po Terapii Somatycznej

Postaw stopy na podtodze
albo zauwaz kontakt z krzestem.

co czuje?

Ay
LAY

TN ile 0-107
o

- czego potrzebuje?

7



PROTOKOL: ZASOB
PRZED TRUDNYM TEMATEM

P N !
1 KoNcepcJA zasdb
 Przed wejsciem w trudny temat ciato
potrzebuje punktu powrotu. Zasob somatyczny
pomaga zachowac kontakt z terazniejszoscia
| zmniejsza ryzyko przecigzenia.

/ L
/
[
2 CEL PROTOKOLU ——
Znalez¢ jeden dostepny zasob, zanim POWRACAMY
pacjent zacznie pracowac z trudna emocja, \ DO ZASOBU

wspomnieniem lub konfliktem.

3 INSTRUKCJA

e Wyjasnij: Zanim dotkniemy trudnego tematu,
znajdzmy punkt oparcia.

e Zapytaj: Co w ciele lub otoczeniu daje choc¢
1% wiecej stabilnosci?

e Sprawdz opcje: stopy, krzesto, oddech,
dtonie, przedmiot, kolor, gtos, przestrzen.

e Wybierz jeden zasob.

e Zostan z nim przez kilka sekund.

e Nazwij go: To jest moj punkt powrotu.

¢ Dopiero potem przejdz do trudnego tematu
w matej dawce.

4 | WERSJA DLA PACJENTA

Moge wréci¢ do tego zasobu zawsze,
gdy zrobi sie za duzo.

5  ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Ten protokét jest szczegdlnie wazny przy pracy
z trauma, lekiem, wstydem, zatoba, ztoscia
i silnymi emocjami.
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PROTOKOL:
POWROT PO AKTYWACT!I

1 Koncepcia
Po silnym pobudzeniu, leku, ptaczu, ztosci,
odcieciu lub kontakcie z trudnym tematem
ciato potrzebuje domkniecia. Powrét po
aktywacji pomaga uktadowi nerwowemu
rozpoznac, ze nie musi juz pozostawac
w intensywnej reakcji.

2 CEL PROTOKOLU
Poméc pacjentowi wréci¢ do terazniejszosci,
podparcia i minimalnej stabilnosci
po aktywacji.

3 INSTRUKCJA

1. Powiedz: Zatrzymajmy sie i wroémy do teraz.

2. Zauwaz stopy albo krzesto.
3. Rozejrzyj sie¢ po pokoju i nazwij trzy
neutralne przedmioty.

4, Wez jeden naturalny wdech i troche
dituzszy wydech.

5. Sprawdz napiecie od O do 10.

6. Woybierz jeden gest domkniecia: tyk wody,
poruszenie dionig, oparcie plecéw,
zapisanie zdania.

7. Powiedz: Na teraz wystarczy.

4  WERSJA DLA PACJENTA

Nie musze wréci¢ do petnego spokoju.
Wystarczy, ze wréce o jeden krok blizej
stabilnosci.

S ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Protokét warto stosowaé przed zakoriczeniem
sesji, po intensywnym fragmencie pracy

lub po kazdej praktyce, ktéra wywotata

silng reakcje.
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PROTOKOL: SESJA 2
ELEMENTEM SOMATYCZNYM

2

CEL PROTOKOLU

Wiaczyc ciato do sesji /@
bez chaosu, pres;ji

i przecigzenia.

Vs

1 KoncepciA

Sesja z elementem somatycznym
powinna miec prostg strukture: rozpoczecie
od orientacji, sprawdzenie ciata, wybdr tematu,
krétka praktyka, integracja i domkniecie.

Taka struktura pomaga utrzymacd /
bezpieczeristwo i przewidywalnoéé. r’\

A - Rozpoczecie: Jak ciato wchodzi dzisiaj w sesje?
|
) Orientacja: zauwazenie pokoju, stép albo krzesta.

@5 C@ Zgoda: wyjasnienie i zaproszenie do krotkiej praktyki.

Temat: wybranie jednej sytuacji, emocji lub odczucia.

cp:
Praktyka: 30-90 sekund prostego ¢wiczenia.

Integracja: Co ciato zauwaza po tej praktyce?

N—o — v — A —w— N — =

“ ) :| A Domknigcie: powrét do otoczenia i wybdr
_abat jednego kroku po ses;ji.

4 WAZNA UWAGA 9 ZASTOSOWANIE KLINICZNE

v '/ Element somatyczny nie musi Protokét pomaga specjalistom,
zajmowac calej sesji. Nawet 2-5
minut pracy z ciatem moze znaczgco
i pogtebic proces, jedli jest dobrze

dobrane.

. ktérzy chcg zacza¢ wprowadzac
|/ ciato do pracy, ale potrzebuja jasnej,
bezpiecznej struktury.
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KARTA OBSERWACTiI oDCzZUL

-
1 Dataisytuacja _ g )

2 Co zauwazytam w ciele? |, / .,
/ b

3 Gdzie to byto? "J

PRZYKLADOWE
SLOWA ODCZUC

o ciepto

4 Jakie stowo najlepiej to opisuje? o ciezar

A
£

o ucisk ;

© drzenie \ 14
il y

=

¥
o pustka |/~

5 Intensywnos¢ od 0 do 10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 p
INSTRUKCJA
O000000O0O0O0O s
brak bardzo intensywnie Nie trzeba pisa¢ duzo.
Jedno zdanie lub
6 Czy to byto do zniesienia? [P0 slawo wystamzy.
Celem jest poznawanie
0 Tak ciata, nie ocenianie
O Nie postepow.

.g_ ZASTOSOWANIE

KLINICZNE

‘*\] Karta moze poméc
rozpoznac wzorce,
na przyktad: lek
pojawia sie najpierw
w brzuchu albo po

rozmowie o granicach
napinaja sie dtonie.

7 Co pomogto: ruch, oddech, podparcie, przerwa,
woda, granica, kontakt?

8 Co ciato moze potrzebowac nastepnym razem?

49 | Przewodnik po Terapii Somatycznej



i

uzywac prostych ¢wiczen somatycznych
miedzy sesjami. Plan powinien by¢ krotki,
realistyczny i dostosowany do aktualnych
zasobow, aby nie stat sie kolejnym zrédiem

Plan praktyki domowe)

1 Koncepcua

Plan praktyki domowej pomaga pacjentowi

presiji.

2 CEL NARZEDZIA

Wybra¢ mata, powtarzalng
praktyke, ktéra wspiera

kontakt z ciatem i regulacje

w codziennym Zyciu. 4V4

NSTRUKCJA

b 7 Wybierz jedng praktyke, ktéra byta dostepna w gabinecie.

2 Ustal bardzo krétki czas: 30 sekund, 1 minuta albo 3 minuty.

F3 Wybierz konkretny moment dnia: rano, po pracy, przed snem, po trudne;

" rozmowie albo przed wyjéciem z domu. = _

N o

\4 Zapisz zdanie: ,Moja praktyka to..."

5 Zapisz zdanie: ,Moge jg przerwad, jesli ciato powie stop”.

6 | Po praktyce ocen, czy ciato czuje zmiane choé o 1%.

;f-’. _.-\.\ - . . . e

7 Omow cbserwacje na kolejnej sesji.
4 PRZYKLAD N 5 ZASTOSOWANIE KLINICZNE
Przez 1 minute wieczorem czuje stopy Plan domowy powinien byc¢ tworzony @
na podtodze i robig trzy spokojne " wspdlnie z pacjentem. Lepiej wybrac
wydechy. Jesli zrobi sie za duzo, _ A jedna tatwa praktyke niz piec cwiczen,
otwieram oczy i rozglagdam sie ; ktérych pacjent nie bedzie w stanie
po pokoju. wykonac.

MOJ PLAN PRAKTYKI

2} l\g praktyka @ kiedy 71 co pomaga wrocic?
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Skala kontaktu z cialem

2  CEL NARZEDZIA

Sprawdzi¢, czy pacjent ma

1 «KkoNcepcia

Skala kontaktu z ciatem pomaga oceni¢,

jak dostepne sa odczucia somatyczne wystarczajacy kontakt z ciafem,

w danym momencie. aby kontynuowaé prace [ (

Nie stuzy do oceniania pacjenta, ' somatyczna, czy potrzebuje Q@ A
lecz do dobrania odpowiedniego tempa /% (- uproszczenia, orientacji . '_:/’..
i rodzaju praktyki. / lub zasobu.

4

3 INSTRUKCJA

» Uzyj skali od 0 do 10. ’:(i—lf

0 oznacza: ,Nie czuje ciata albo jestem catkowicie odtgczona”. o ——

5 oznacza: ,Czuje niektére obszary, ale nie wszystko jest jasne”. W — ) P,'

10 oznacza: ,Mam bardzo wyrazny, stabilny kontakt z ciatem”. o — " ':-.,‘:-_J.f"‘i"?

Zapytaj: ,Gdzie jestes teraz na tej skali?”  —— l\}/i =
» Zapytaj: ,Czy ta liczba jest do zniesienia?” - = - x/

@ Dobierz praktyke do wyniku.

- —

mato kontaktu

4 )AK DOBRAC PRAKTYKE

=80 QO

0-3: orientacja w pokoju, 4-6: stopy, OddECh, 7-10: g{gbsza obserwacja

podparcie, maty ruch, docisk dtoni, neutralne odczué, emocji, granic
ciepto. odczucia. i impulséw.

S ZASTOSOWANIE KLINICZNE

= . I _ Skala pomaga uniknae¢ zbyt szybkiego wejscia w ciato u pacjenta,
% ktéry jest odcigty, oraz przecigzenia pacjenta, ktory czuje zbyt intensywnie.
/
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Modut 07

Integracja, etyka i dalsza praktyka

Praca z ciatem wymaga uwaznosci, granic i odpowiedzialnosci.
Ciato moze prowadzi¢ gteboko, ale tylko wtedy, gdy nie jest zmuszane.

BEZPIECZENSTWO

GRANICE ' —> ZGODA

TEMPO
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CZEGO TERAPIA SOMATYCZNA

NIE ZASTEPUJE

. 1. KONCEPCJA

Terapia somatyczna jest cennym
podejsciem wspierajacym prace z ciatem,
emocjami, stresem, trauma i regulacja,
ale nie zastepuje diagnozy, leczenia,

konsultacji medycznej, interwencji

kryzysowej ani superwizji klinicznej.

3. NIE ZASTEPUJE

diagnozy psychologicznej
lub psychiatrycznej

konsultacji lekarskiej

oceny bélu, omdlen, dretwienia,
kotatania serca lub nagtych objawéw

leczenia farmakologicznego,
jesli jest potrzebne

fizjoterapii lub rehabilitacji

interwencji kryzysowe]

oceny ryzyka samobdjczego

terapii traumy prowadzonej przez
odpowiednio przygotowanego specjaliste

SR OB CR

O
O
O
O
O
U
U
U
0O

superwizji klinicznej
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praca somatyczna wspiera, ale nie zastepuje

. i
¥

() 2.W PROSTYCH SLOWACH

Praca z ciatem moze wspierac
zdrowienie i rozwdj, ale nie
powinna byc¢ traktowana jako
jedyne wyjasnienie wszystkich
objawdw. Objawy somatyczne
moga miec rézne przyczyny

i czasem wymagaja oceny
lekarza, psychiatry, fizjoterapeuty
lub innego specjalisty.

4. ZASTOSOWANIE
KLINICZNE

Jesli pacjent zgtasza
silne, nagte, przewlekte
lub niepokojace objawy
fizyczne, nalezy zachecic
do konsultacji medycznej.
Bezpieczna praca
somatyczna uwzglednia
ciato, ale nie ignoruje
medycyny.

5. PRZYKLAD

Ucisk w klatce piersiowej

/. moze by zwiazany z lgkiem,
- "\ ale moze tez wymagaé
\ (\/) [ pilnej oceny medycznej.

Nie wolno zaktadad
| automatycznie, ze
o tylko stres”.

@ suveerwizoa @ sezeieczestwo @ ciato



NAJCZESTSZE BLEDY
W PRACY Z CIALEM

1) KONCEPCJA

Praca somatyczna moze by¢ bardzo pomocna, ale

wymaga ostroznosci. Najczescasze bledy wynikaja i

z pospiechu, nadmiernej interpretacji, braku zgody, Jr;

pomijania okna tolerancji lub traktowania ciata jak Q\\ )
\

problemu do naprawienia.

(2 ) BLAD1—ZASZYBKO

Nie kazdy pacjent jest gotowy

na glebokie czucie. Najpierw

potrzebne s3 zasoby, orientacja

i zgoda. za szybko

BLAD 3 —
NADMIERNA INTERPRETACJA
Nie kazde mrowienie, ciepto ?
czy ciezar musi mie¢ gtebokie o
@]

znaczenie. Czasem odczucie o
jest po prostu odczuciem. . za duzo -
interpretac)i
BtAD 5 —
POMIJANIE ZGODY
Cwiczenie somatyczne musi by¢
zaproszeniem, nie obowigzkiem. Q?
Pacjent powinien mie¢ realny
wybor. bez zgody
b | F
MINIWNIOSEK
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Praca z ciatem jest wolna, precyzyjna, dobrowolna i oparta na zasobach.

BLAD 2 — ‘
WYMUSZANIE ROZLUZNIENIA

Ciato nie zawsze moze sig

rozluzni¢ na polecenie. Napiecie

——

I

za gteboko

moze byc¢ ochrona, ktérg trzeba

najpierw zrozumiec.

BLAD 4 —
BRAK DOMKNIECIA

Po intensywnej praktyce
pacjent powinien wrocic¢

do otoczenia, podparcia

i terazniejszosci. bez domkniecia

BLAD 6 —
IGNOROWANIE OBJAWOW
MEDYCZNYCH

Praca z ciatem nie zastepuje
oceny medycznej, gdy
pojawiaja sie niepokojace

objawy. bez konsultacji




BEZPIECINY JEZYK SOMATYCZNY

1 KONCEPCJA 2 W PROSTYCH SLOWACH
Jezyk uzywany w pracy z ciatem Jezyk somatyczny to sposob
powinien wspierac wybor, zgode mowienia, ktory zaprasza ciato do
i ciekawosé. Bezpieczny jezyk zauwazenia, ale nie wymusza
somatyczny nie narzuca reakcji. Uzywa stéw takich jak:
interpretacji, nie zawstydza jf} .mozesz”, ,sprawdz”, ,jesli to
i nie zmusza pacjenta do czucia \ff dostepne”, ,na chwile”, ,w swoim )
wiecej, niz jest gotowy poczuc. }:'Q_ -7 tempie”, ,mozemy wrocic”. H

zaproszenie

mozesz
sprawdz
wolniej

3 ZDANIA WSPIERAJACE 4 CZEGO UNIKAC

@ Mozesz miec oczy otwarte. T 0
Wejdz gtebie,j.

® To jest zaproszenie, nie obowigzek.

©® Sprawdimy tylko przez kilka sekund. Musisz to poczuc.

® Mozemy wrocic o stop. ' Twoje ciato wie wszystko.

©® Nie musisz niczego czué na site.
To na pewno trauma.

@ Odpowiedz ,nie wiem"” jest w porzadku.

® Jedli zrobi sie za duzo, zatrzymamy sie. Rozluznij sie.

© Co bytoby teraz o 1% fatwiejsze dla ciata? Nie bdj sie.

5  ZASTOSOWANIE KLINICZNE

Jezyk somatyczny pomaga pacjentowi utrzymac poczucie sprawczosci.

Sam sposéb podania instrukcji moze by¢ interwencja regulacyjna.
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Jak. nie retraumatyzowat ¢

1 xoncepcia

Praca z ciatem moze by¢ gteboka, ale jesli jest
prowadzona zbyt szybko, bez zgody lub poza oknem
tolerancji, moze przeciazy¢ uktad nerwowy.
Bezpieczenstwo oznacza dawkowanie, zasoby,
orientacje, wybor i domykanie procesu.

P

Sop

]
|

2 ' W PROSTYCH SLOWACH

Retraumatyzacja moze pojawic sie wtedy,
gdy pacjent ponownie doswiadcza 4] ,4/
przyttoczenia, braku wyboru, braku
kontroli albo zalania emocjami. @
W pracy somatycznej trzeba szczegolnie
uwazad, aby ciato nie byto zmuszane do
przezywania zbyt duzo naraz.

3

1. d% Pytaj o zgode.

2. f Zaczynaj od zasobu.

3. Utrzymuj krétkie praktyki.

4, e Nie wymagaj zamykania oczu.

5. Sprawdzaj okno toleranciji.

6. & Nie naciskaj na szczegoty traumatyczne.

7 'J\("- Obserwuj sygnaty pobudzenia i odciecia.

8. I l Dawaj mozliwos¢ przerwy.

9. G ¥ Koncz powrotem do pokoju, stop i podparcia.
10. gQ.g Korzystaj z superwizji przy pracy z trauma.

ZASADY OCHRONNE

SYGNALY, ZE TRZEBA ZWOLNIC

Pacjent traci kontakt.

Nie styszy pytan.

Zaczyna sie odcinac.

Oddech gwattownie przyspiesza.

Pojawia sie panika, zamrozenie albo pustka.

T

Pacjent maowi, ze jest ,za duzo”.
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OKNO TOLERANCJI

PRZECIAZENIE
zbyt duzo bodzcdw,
stresu, emocji

OKNO TOLERANCJI
optymalny zakres pobudzenia S |
— czujesz sig obecny, Gu:g

regulujesz sig, masz wybor

ZAMROZENIE / ODLACZENIE

zbyt mato pobudzenia,
odciecie, pustka

BEZPIECZNA SCIEZKA PRACY

R NE

ZASOB MALY KROK POWROT
zakotwiczenie tagodny wktad regulacja,
w ciele w doswiadczenie oparcie, zasob
. 4
PAUZA

zatrzymaj sie,
sprawdz, wroc



NOTATKA KLINICZNA: CIALO, ZASOB, KROK

1 KONCEPCJA

Prosta notatka kliniczna pomaga specjalistom

2 CEL NARZEDZIA

Utatwi¢ dokumentowanie
i planowanie pracy
somatycznej bez

sledzi¢ prace somatyczng w sposob
uporzadkowany. Zamiast zapisywac wszystko, jy 9
warto skupié sie na trzech elementach:
co pokazato ciato, jaki zasob byt dostepnv

nadmiernego

komplikowania procesu.
i jaki krok zostat wykonany.

3 STRUKTURA NOTATKI

1 Sygnat ciata: Co bylo najbardziej
,‘ Ok widoczne lub odczuwalne?

Stan: Czy byto wiecej kontaktu,
PIEEY s, e

czy stanu mieszanego?

3 Zaséb: Co dawato pacjentowi
N choé¢ troche stabilnosci?

Interwencja: Jakg praktyke

zastosowano?

Reakcja: Co zmienito sie

Gy
5 @ PERC TR | i
9,

Granica: Czy pojawito sie ,tak”,
shiel; oniewielm Hubipoltzeba = srvremtmiiseineieneisiia e ninme s et
przerwy?

Nastepny krok: Co warto kontynuowa¢,
7 ¢ uprosci¢ albo sprawdzi¢ nastgpnym
7 razem?

4 PRZYKLAD NOTATKI Sygnat ciata: napigcie w ramionach, szybki oddech.
Stan: pobudzenie.

Zaséb: stopy na podiodze.
Interwencja: dtugi wydech i docisk dtoni.
Reakcja: napiecie z 8 do 6.

Nastepny krok: kontynuowac praktyke stop przed trudnymi tematami.
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PRZYKEADOWA SEKWENCIA
SESTI SOMATYCZNET

2

1 «koncepcia

Sesja somatyczna powinna miec jasng

CEL SEKWENCIJI
strukture, ktora wspiera bezpieczenstwo,
Pokazac prosty sposob

prowadzenia sesji
z elementami terapii
somatycznej.

orientacje, zgode, kontakt z ciatem,
integracje i domkniecie. Struktura nie
ogranicza pracy, ale pomaga uktadowi

nerwowemu czu¢ przewidywalnosc.

3 PROPONOWANA STRUKTURA

1 ?‘ Powitanie i orientacja: zauwazenie pokoju, gtosu, krzesta, stop.
| {
2 & Sprawdzenie stanu: ,Jak ciato jest dzisiaj obecne?”
3 Ustalenie zgody: wyjasnienie, ze kazda praktyke
[ ] mozna przerwac.
4 q Wybér tematu: jedna sytuacja, emocja albo odczucie.
'. 5 Eg/% Zaséb: znalezienie punktu podparcia przed praca.
6 ’19_9 Krétka praktyka: oddech, ruch, granica, mapa napiecia
[ =F albo orientacja.
7 @ Integracja: ,,Co ciato zauwaza teraz?"
._ 8 % Domkniecie: powrét do pokoju, wody, stép i planu po sesji.
4 PRZYKLADOWE ZDANIE 5 PRZYKLADOWE ZDANIE
OTWIERAJACE ZAMYKAJACE \ !
. /
. Zanim zaczniemy, sprawdzmy, Zakonczmy tak, aby ciato ( ) —
.I-:'.xﬂ czy ciato ma dzis choc jeden wiedziato, ze na dzis wystarczy. —~—
= punkt podparcia. s
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. Mini-stownik .
" pojel somatycznych

Najwazniejsze pojecia terapii somatycznej w prostym, praktycznym jezyku.

Terapia somatyczna

Podejscie, ktore wiacza
ciato, odczucia, ruch,
napiecie, oddech i uktad
nerwowy do procesu
terapeutycznego.

Swiadomos¢ somatyczna

Zdolnos¢ zauwazania
tego, co dzieje sie w ciele
teraz.

Odczucie somatyczne

Fizyczne odczucie w ciele,
na przyktad ciepto, ciezar,
ucisk, mrowienie, napiecie
albo pustka.

Uziemienie

Praktyka powrotu do
terazniejszosci przez
kontakt z podtozem,
ciatem lub otoczeniem.

Zasob

Cos, co ciato moze
odczuc jako wspierajace,
stabilizujgce lub
bezpieczne.
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Okno tolerancji

Zakres, w ktorym osoba
moze czu¢ | pozostawac
w kontakcie bez
przecigzenia.

Granice ciata

Odczucie wiasnej
przestrzeni, konturu,
zgody, odmowy

i wyboru.

Mikro-ruch

Bardzo maty ruch
pomagajacy odzyskac
kontakt i sprawczosc.

Podparcie

Fizyczne doswiadczenie
bycia trzymanym przez

podtoge, krzesto, éciane,
t6zko lub przedmiot.

Orientacja

Zauwazanie aktualnego
miejsca, otoczenia,
przedmiotdw, wyjs¢

I przestrzeni.



Podsumowanie: ciato jako droga powrotu

1 KONCEPCJA

Terapia somatyczna pomaga zobaczyé
ciato jako droge powrotu do obecnosci,
regulacji, granic i kontaktu. Nie chodzi

0 naprawianie ciata, ale o uczenie sie (
jego jezyka w sposob bezpieczny, 0\

powolny i peten szacunku. (\

3 CO WARTO ZAPAMIETAC

© Bezpieczenstwo jest pierwszym krokiem
pracy somatycznej.

© Kontakt z ciatem musi by¢ dobrowolny.

@ Tempo powinno byé dostosowane do
uktadu nerwowego.

© Odczucia nie muszg by¢ od razu
interpretowane.

- 2
b
b 4 4

ZASTOSOWANIE KLINICZNE

W praktyce warto czesto wracac do trzech pytan: ,Co ciato zauwaza?”,

2 ' NAJWAZNIEJSZA IDEA

tematami.

by¢ bardzo skuteczne.

Podparcie, orientacja i maty ruch moga

Granice ciata sg wazng czescig terapii.

Ciafo nie jest problemem do pokonania.
Ciato jest miejscem, w ktorym pojawiaja sie

sygnaty napiecia, ochrony, emocji, potrzeb,

granic, przecigzenia i zasobow. Kiedy

specjalista i pacjent uczg sie stuchac tych B
sygnatéw bez presji, praca terapeutyczna
moze stac sie bardziej konkretna, gteboka

i osadzona w realnym doswiadczeniu.

Zasoby sa potrzebne przed trudnymi

Domknigcie praktyki chroni przed

przecigzeniem.

.Co daje choé troche oparcia?” i ,Jaki najmniejszy krok jest teraz bezpieczny?".
Te pytania pomagaja utrzymac prace w kontakcie z ciatem, ale bez wymuszania.

5  ZDANIE KONCOWE

Ciato moze prowadzic do gtebokiej zmiany,
gdy ma czas, wybor, zasoby i wystarczajgco

duzo bezpieczenstwa.

@ .. @[ >@ |

napiecie zauwazenie zasob

60 | Przewodnik po Terapii Somatycznej

granice

powrdt




Strona refleksji dla specjalisty

1 KONCEPCJA BEZPIECZEISTWO

Specjalista pracujgecy somatycznie

potrzebuje rozwija¢ swiadomosé

wilasnego ciala, granic, tempa \ i

i reakcji uktadu nerwowego. Jego GRANICE ™ - ~ |—> ZGODA
obecnosé, glos, postawa i sposob . /
prowadzenia mogq stac sie czescig

bezpieczenstwa pacjenta.

2 Poméc specjaliscie zauwazyé, jak jego whasny stan wplywa na
CEL REFLEKSJI prowadzenie pracy somatycznej.

3 PYTANIA
DO REFLEKSJI 1 Jak moje ciato reaguje, gdy pacjent zaczyna sie aktywowac? ...
2 Czy przyspieszam, gdy CZUj@ Presje, ZEDY POMBEC? .......oooreeeeeeooseoreeseeeeoee oo sessessssssesensnsoe
3 Co dzieje sie z moim gtosem, gdy pacjent milknie lub odcina sie? ...
4 Czy potrafie zapytac o zgode przed praktyka, nawet jesli wydaje mi sie prosta? ...
5 Czy umiem zaakceptowaé odpowied? pacjenta: ,nie wiem”, ,nie teraz” albo ,stop”? ......cccceveue.
6 Jakie sygnaly bezpieczenstwa wnosze do gabinetu przez tempo, postawe i jezyk? ..................
7 Jak dbam o wiasne domknigcie po intensywnych sesjach? ...
Specjalista nie musi byé¢ idealnie spokojny. Powinien jednak zauwazaé swdj
4 MINIWNIOSEK = i e R
stan, korzysta¢ z wlasnych zasobdw, szanowac granice pacjenta i siegac po
superwizje, gdy praca staje sie zbyt obcigzajaca.
5 ZASTOSOWANIE Po sesji zapisz jedno zdanie: ,,Moje ciato po tej pracy potrzebuje...”.
PRAKTYCZNE Nastepnie wykonaj jeden maty krok: wydech, ruch, woda, spacer, zapisanie
notatki, kontakt z superwizorem albo przerwa.
~
oL
méj stan © méj zasob N méj krok Q j?
1|
v
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Strona praktyki wtasne;

D 2
4+ / KONCEPCJA = CEL STRONY

Praktyka wiasna pomaga utrwalac - )
Zachecic do stworzenia

kont-akt z mélen’j w codz:fennyrn zyciu. osobliote] skt paiksid .
Powinna by¢ krétka, realistyczna somatycznej, ktéra moze i:
i oparta na ciekawosci, by¢ powtarzana bez v @
nie na presji poprawy. przeciazania. ;‘;fj’_' '
r'/-- : L\'-
.3 INSTRUKCJA
1 y Wybierz jedna praktyke z przewodnika.
H 2 ) Zapisz, kiedy chcesz jg wykonac.
: 3/ Ustal minimalny czas: 30 sekund, 1 minuta albo 3 minuty. [ ﬁ'_l
. 4 Zapisz, po czym poznasz, ze praktyka jest za intensywna. 18" == O
. Ell o v — Y
5 Zapisz, co pomoze wréci¢ do bezpieczeristwa. Q&
P wy ) i
( 6  Po praktyce zapisz jedno stowo o stanie ciata. ,
,’\7 Nie oceniaj wyniku. Zauwaz tylko, co si¢ zmienito albo nie zmienito.

4  POLA DO UZUPELNIENIA

MOja Brakty KA,

i;r}k& sddwkongin = oo cn e e s

j @ MO PUNKE P OWIO U et ;
| SYGnat .28 dUZO™: e e 1808
% Po praktyce Cialo CZUJE: | e

-5  zDANIE WSPIERAJACE
: Q} “C Nie musze robi¢ praktyki idealnie.
E % Wystarczy, ze uczg si¢ zauwazac ciafo z wigkszq fagodnosciq”

\

= &
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Zamkniecie i dalszy rozwoj

.1 koNcEepciA
Terapia somatyczna jest procesem uczenia sie
kontaktu z ciatem, regulacja, granicami
i zasobami. Dalszy rozwéj wymaga praktyki,
bezpieczenstwa, odpowiedzialnosci
i gotowosci do pracy w tempie uktadu
nerwowego.

2 PODSUMOWANIE PRZEWODNIKA

Ten przewodnik miat stworzyc jasne i praktyczne
wprowadzenie do terapii somatycznej. Najwazniejsze

nie jest zapamietanie kazdej techniki, ale rozwijanie 0 Il:‘f

sposobu patrzenia, w ktorym ciato staje sie partnerem = ‘j Q\‘,, p
w procesie terapeutycznym, a nie przeszkoda ' “K K %\( dalsza R
lub problemem. - praktyka

3 DALSZY ROZWOJ

* Wracaj do podstaw: stopy, podparcie, oddech, orientacja.
e Pracuj z zasobami przed trudnymi tematami. powrot
+ Zawsze pytaj o zgode.

¢ Szanuj tempo ciata.

» Uzywaj prostego jezyka. £ —\
¢ Unikaj forsowania odczué. [ tempo
* Domykaj kazdg praktyke powrotem X = -4

do terazniejszosci.

+ Korzystaj ze szkolen, superwizji i konsultacji,

gdy pracujesz klinicznie z trauma. \ @ zgoda

| 4 OSTATNIE ZDANIE DLA SPECJALISTY

Praca somatyczna zaczyna sie od matego
pytania: ,Co ciato moze zauwazy<¢ teraz
bez przymusu?”.

5 OSTATNIE ZDANIE DLA PACJENTA

Moje ciato moze uczyé sie
bezpieczenstwa krok po kroku,
w swoim tempie i z wystarczajgcym
wsparciem”.
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