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’ ’ JIstniejg dwa Swiaty. Jeden sktada sie z wod

i ziemi, ze skat i mineratéw. Ma jgdro, ptaszcz

i skorupe oraz tlen do oddychania. Drugi sktada

sie ze strachu”.

Charlotte McConaghy, Migracje
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8 zanim zaczniesz czytad

/anim
ZACINICST
czylac

Przypomnij sobie moment, kiedy ostatnio
czutas$ sie szczeSliwa i radosnal

Opisz doktadnie to doznanie.

Jak czuto si¢ twoje cialo?

Jakie doznania fizyczne (gdzie, w ktérych czesciach ciata) temu
towarzyszyty?

Jakie emocje si¢ pojawiaty?

Jakie mysli ci towarzyszyty?

To wazne.

Zachgcam cig, aby$ wielokrotnie podczas czytania tej ksigzki
przywotywata ten stan radosci, szcze$cia i mitosci. To uspokoi twdj
uktad nerwowy. Pozwoli ci poczu¢ rownowage pomiedzy glowa
i ciatem, mys$leniem i czuciem, ruchem i bezruchem.

Poczucie rownowagi to pierwszy, najwazniejszy krok do zacho-
wania zdrowia.
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Wszystkie pojawiajace si¢ — czg¢sto nieprzyjemne czy ucigz-
liwe — objawy to wazne informacje od ciata. Informacje od two-
jego ciata dla twojej glowy. Przekaz od emocji/czucia do umystu/
myslenia.

Od najwczesniejszego dziecinstwa przez te wszystkie lata wie-
rzylas, ze umyst kontrolujacy ciato zapewni ci poczucie bezpieczen-
stwa, a cialo, przed ktorego sygnatami uciekatas, miato by¢ twoim
wrogiem. To z nim, z twoim ciatem, ciggle byly jakie$ problemy:
bylo za grube albo za chude, za sztywne albo za bardzo ruchliwe,
stabe, chorowite...

Moze nawet kto$ ci kiedy$ powiedziat/doradzit: ,,Wyjdz z glowy,
zacznij stucha¢ ciata”. Moze nawet probowatas to robi¢ — koncen-
trowatas si¢ na ciele bez kontroli gtowy (umystu)? Jednak okazato
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si¢ to przerazajace, bo emocje (odczucia z ciata) latami kontrolowa-
ne przez glowe (mysli) zaczely cig zalewac, budzac lgk, przerazenie.

Na dodatek to nie byty wcale tak zwane pozytywne emocje; by¢
moze po raz pierwszy od bardzo dawna dopuscitas do glosu smutek,
zto$¢, wstyd, poczucie winy, obrzydzenie...

Ciato, ktore przed laty odrzucitas, by chroni¢ gtowe (umyst)
przed emocjami, ktore z niego naptywaly, wreszcie odzyskato glos.

Zdarza sie, ze pacjenci w trakcie terapii skarzg si¢ na intensyw-
no$¢ emocji, ktore zalewajg ich pomiedzy sesjami. Bywa, Zze z tego
powodu rezygnuja z terapii; gtowa po raz kolejny przejmuje kon-
trolg nad czuciem.

Czasami zdarza si¢, ze ciato, niewystuchane po raz kolejny, za-
czyna chorowac. Katarzyna Schier w Pigknym brzydactwie napisata:

»Uwazam, ze cialo 0séb chorych psychosomatycznie jest przez
nie sktadane w ofierze”.

Ofiara z ciala jest efektem, skutkiem, konsekwencja podtrzymy-
wanej przez lata iluzji, ze musisz by¢ ,,jakas” (dzielna, silna, odwaz-
na, radosna, spolegliwa), by dosta¢ od ludzi akceptacje i wsparcie.

Nie chodzi tu o odrzucenie/porzucenie glowy na rzecz odzyska-
nia relacji z cialem.

Nie chodzi o wybor albo — albo.

Po prostu zacznij od nawigzania czuciowej relacji z wlasna gto-
wa, co bedzie doskonalym poczatkiem do nawigzania relacji z cata
soba: z glowa, z ciatlem, z dusza.

Do zaufania swojemu ciatu potrzebujesz zgody i akceptacji gto-
wy; to umyst pozwala ci dostrzec zwigzki przyczynowo-skutkowe,
np. pomiedzy dolegliwo$ciami ciata a tym, co si¢ wydarza w two-
im zyciu.

,»Rozsadna” gtowa umozliwi ci z tysigca metod pracy z cialem
wybra¢ te najbardziej dla ciebie skuteczne. Sprawi, ze nie oddasz
bezrefleksyjnie odpowiedzialnosci za swoje cialo w rgce nawet
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najbardziej profesjonalnego i polecanego terapeuty. Przeciwnie:
najpierw poczujesz, czego tak naprawdg potrzebujesz, co bedzie
dla ciebie najlepsze, a nastepnie wybierzesz (i zastosujesz) pomoc-
ne dla ciebie ¢wiczenia.

Teraz wro¢ na chwilg (mys$lami i odczuciami) do momentu, kiedy
czula$ sie naprawdg radosna, szczgsliwa 1 wewnetrznie zintegrowana.

Zapraszam ci¢ do fascynujacego $wiata psychosomatyki, gdzie
umyst, serce i cialo tanczg wspdlny taniec, tworzac niepowtarzal-
ng harmonig.

Twoje zycie jest pelne wyzwan, ktore moga wptywac na twoje
mysli, odczucia, emocje i twoje zdrowie w nieoczekiwany sposob.
Jednak w tym dynamicznym potaczeniu kryje si¢ ogromna moc —
moc zrozumienia, uzdrowienia i rozwoju.

Psychosomatyka to najbardziej podstawowa, pierwotna rowno-
waga w tobie — pomiedzy glowa i ciatem, umystem i uczuciami,
mys$leniem i czuciem.

Twoje ciato jest niezwykte; reaguje doznaniami na wszystko, co
si¢ wydarza w $wiecie i w tobie, komunikuje si¢ z tobg za pomoca
réznych sygnatéw/symptomow, dostosowuje si¢ do zmian.

Kiedy nauczysz si¢ wstuchiwaé w te sygnaty, lepiej zrozumiesz,
co twoj organizm probuje ci przekazaé.

To klucz do zdrowia i szcze¢scia.

W tej ksigzce odkryjesz, jak budowa¢ silne polaczenie miedzy
umystem i ciatem, jak zarzadza¢ stresem, a takze jak tworzy¢ zdro-
we relacje — przede wszystkim z samg soba.

Poznasz inspirujace historie i praktyczne techniki, ktore pokaza,
7e zmiana jest mozliwa i ze warto si¢ na nig odwazyc.

Zapraszam ci¢ do odkrywania tajemnic psychosomatyki i czer-
pania z niej pelnymi gar§ciami. Wyruszmy razem w t¢ podroz,
ktora przyniesie ci glgbsze zrozumienie siebie 1 pozwoli cieszy¢
sie petnig zycia.
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Ta ksiazka jest powrotem do samego poczatku, do czasow, kiedy
twoje ciato, twoja glowa i twoje serce byly w relacji pelnej mitosci,
zrozumienia i szacunku.

Ta ksigzka jest przewodnikiem, ktoéry pomoze ci zrozumie¢ two-
je ciato; przede wszystkim to, jak emocje wpltywaja na symptomy
w ciele.

W pracy z cialem, w poznawaniu swojego ciala najwazniejsza
jest twoja intuicja. Jesli ktéres z proponowanych w ksigzce ¢wiczen
budzi twoj Iek albo jesli zaczynasz je wykonywaé, a w ciele pojawia
si¢ napigcie, to zrezygnuj. Zaufaj ciatu i sprobuj innego ¢wiczenia.

W odzyskiwaniu kontaktu z ciatem to ono wtasnie jest twoim
przewodnikiem. Twoje ciato wie najlepiej; wystarczy uciszy¢ gtowe
(mysli, przekonania, oczekiwania), a ciato natychmiast uruchomi
naturalny proces przywracania rownowagi i zdrowia.

W odzyskiwaniu dobrego samopoczucia najwazniejsze s3:

e czucie ciala,

¢ Swiadomos¢ oddechu,

* poczucie oparcia/wsparcia (ziemia, osoby bliskie),

* $wiadomos¢ stresu (jakie sytuacje sa dla ciebie stresujace, jak
twoje ciato reaguje na stresory, jak mozesz si¢ samodzielnie
uspokoic),

* ruch.

Wazne: Najwazniejsza jest diagnoza medyczna. Jesli od jakie-
go$ czasu zle si¢ czujesz, co$ w funkcjonowaniu twojego organi-
zmu ci¢ niepokoi — odwiedz zaufanego lekarza i wykonaj badania
medyczne, ktore ci zleci.

Samodzielna praca nad odzyskiwaniem relacji z ciatem moze
by¢ doskonalym uzupehieniem zalecen medycznych.
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ie pojawiajg, to znak, ze juz dtuzej nie da sie

nie zajmowac ciatem.

raz od nowa. Pozwol, by ciato opowiedziato
ig ruchem, a ty ulecz je dotykiem i oddechem...
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stowa, porozumiewaliSmy sie dotykiem.

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/totwoc
https://sensus.pl/rt/totwoc

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

Ciato mowi nam to, czego
nie wypowiedziat umyst

Zachodnia kultura z jej przekazem mowigcym o wyzszo$ci rozumu nad ciatem
nie wspiera naszego zdrowia. Od dziecinstwa styszymy, ze powinni$my sie kontrolowaé,
bra¢ odpowiedzialnosc¢ za swoje emocje, stuchaé glowy, a nie ciata, pokazywaé Swiatu
spokojng, opanowang twarz. Ten wezesny trening wplywa na cate nasze zycie.
Nierozpoznane, nieprzezyte, sthumione emocje nie znikajg. Kumuluja sie w ciele
w formie napie¢, a w pewnym momencie — na przyktad podczas zyciowego kryzysu —
manifestuja sie w postaci nieprzyjemnych objawow, takich jak ciggte bdle brzucha,
migreny, przykurcze, bezsenno$¢ czy niespodziewane ataki paniki. Te objawy to wazne
informacje od twojego ciata; wazny przekaz od emocji/czucia do umystu/myslenia.
Niestuchane latami ciato zaczyna chorowac.

Ten poradnik jest opowiesciq o dolegliwosciach psychosomatycznych i o tym,
jak rozszyfrowac jezyk symptomow chorobowych. Pozwoli ci zrozumieg,
ze ciato nie jest twoim wrogiem, tylko przyjacielem. Podczas lektury odkryjesz,
jak budowac silne potgczenie miedzy umystem i ciatem, jak radzi¢ sobie ze
stresem, jak tworzy¢ zdrowe relacje — przede wszystkim ze sobqg. Nauczysz sie
rowniez praktycznych technik, ktére pozwolq ci zrozumieé, co sie dzieje
z twoim ciatem, kiedy boli, sztywnieje lub traci energie. Ta ksigzka to powroét
do poczagtkéw, do czaséw, kiedy twoje ciato, glowa i serce byty w relacji

peinej mitosci, zrozumienia i szacunku.
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