GtOS DUSZY ¢ PODSTAWOWY EBOOK

Ciato jako antena

Co czujesz, zanim zdqzysz to sobie wyttumaczyc?

Zyjemy szybko. Biegamy od zadania do zadania, od wiadomosci do wiadomosci, a czasem od
jednej kawy do drugiej. | w tym catym pedzie tatwo przeoczy¢ najwazniejszg wiadomosé: jak ja
sie wtasciwie czuje?

Ten ebook jest o powrocie do siebie. O emocjach, ktdre niosg informacje, i o ciele, ktére czesto
reaguje wczesniej, niz nasze mysli zdaza to uporzadkowad.

Nie musisz od razu wszystkiego naprawiaé. Na poczgtek wystarczy zaczqc
stuchac.

Odbieraj sygnaty. Nie wydawaj od razu wyroku.
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Ciato jako antena - o co wtasciwie chodzi?

Wyobraz sobie radio. Gdy jest dobrze ustawione, odbiera sygnat wyraznie. Gdy dookota jest za
duzo szumu, stychac tylko trzaski. Z naszym ciatem bywa podobnie.

Ciato stale zbiera informacje: z otoczenia, z naszych zmystéw, ze stanu zdrowia, z
wczesniejszych doswiadczen i z aktualnych emociji. Kiedy jeste$ spieta, mozesz zauwazy¢ ucisk w
brzuchu. Kiedy czujesz ulge - gtebszy oddech. Kiedy cos Cie porusza - tzy albo gesig skorke.

To nie magia. To kontakt ze soba.

Przyjemne i nieprzyjemne odczucia nie sg gotows instrukcjg, co masz zrobié. Sg sygnatem, zeby
sprawdzi¢, co sie dzieje. Czasem chodzi o emocje, czasem o zmeczenie, gtdd, brak snu lub
sprawe zdrowotna.

Przyktad z zycia

Mowisz: ,Tak, oczywiscie, dam rade”, cho¢ masz juz peten kalendarz. Gtowa podpowiada: ,Nie
wypada odmowic”. A ciato? Sztywne barki, napieta szczeka i uczucie ciezaru. By¢ moze wtasnie
przekroczytas wtasng granice. Warto sie temu przyjrzec¢, zamiast od razu bra¢ kolejne zadanie.

Ciato nie musi zna¢ odpowiedzi na wszystko. Ale czesto pomaga nam
zauwazyc pytanie, ktorego unikamy.
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Co robi z nami zycie na petnych obrotach?

Budzik, dzieci, praca, zakupy, maile, obowiazki. Jeszcze tylko to, jeszcze tylko tamto... i nagle jest
wieczor. Przez caty dzien dziatatas, ale czy chodé raz sprawdzitas, jak sie czujesz?
Stres wtacza tryb dziatania

Gdy organizm wyczuwa zagrozenie lub duzg presje, moze przyspieszy¢ oddech i tetno, napigé
miesnie, zmienié¢ trawienie oraz skierowac uwage na problem. To pomocna reakcja na krétko.
Jesli jednak napiecie utrzymuje sie dtugo, trudniej odpoczaé i zauwazyc¢ subtelne potrzeby.

Odtaczamy sie od sygnatéw

Przyzwyczajamy sie ignorowac zmeczenie, je$¢ w biegu, wstrzymywac tzy, przeskakiwac z
zadania na zadanie. Nie znaczy to, ze ciato przestaje wysytac sygnaty. Czesto po prostu
przestajemy zwracac na nie uwage.

Nie kazde ,nie chce” jest lekiem

Czasami ciato reaguje napieciem na nowosc, cho¢ zmiana moze byc¢ dobra. Innym razem napiecie
podpowiada, ze dana sytuacja nie jest dla Ciebie bezpieczna lub ze potrzebujesz odpoczynku.
Dlatego nie interpretuj jednego odczucia jak nieomylnej wyroczni: uwzglednij kontekst.

Z zycia:

Umawiasz sie na spotkanie, na ktére wcale nie masz sity. W drodze boli Cie brzuch. Czy to znak,
ze ta osoba jest zta? Niekoniecznie. Moze stres, moze niestrawnos¢, moze przemeczenie.
Najpierw zapytaj: ,Co jeszcze sie dzisiaj wydarzyto?”

GEOS DUSZY e Ciato jako antena



GLOS DUSZY / CIALO | EMOCIE

Emocje to informacje, a nie wrogowie

Kazda emocja moze zwrdci¢ Twojg uwage na co$ waznego. Ale zadna nie jest automatycznym

dowodem, ze masz racje albo ze co$ na pewno sie wydarzy.

Emocja

Lek / strach

Ztos¢

Smutek

Wstyd

Co moze Ci mowic?

,Potrzebuje bezpieczenstwa, jasnosci
lub przygotowania”.

»,Moja granica, potrzeba lub wartos$¢
zostata naruszona”.

,Cos stracitam, co$ jest dla mnie wazne,
Cos$ stracit t dl
potrzebuje wsparcia”.

,Boje sie oceny, odrzucenia albo utraty
akceptacji”.

Mozliwe odczucia w ciele

Szybsze bicie serca, ptytki oddech, $cisk w
brzuchu, drzenie.

Napiete szczeki, goraco, zaciskanie piesci,
pobudzenie.

tzy, ciezko$¢, mniejsza energia, ucisk w
gardle.

Rumieniec, che¢ schowania sie, napiecie
twarzy i brzucha.

Uwaga: to przyktadowe skojarzenia. Kazda osoba moze odczuwac emocje inaczej, a te same reakcje moga wynikac

takze z przyczyn fizycznych.
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Emocje to informacje - cigg dalszy

Emocja

Rados¢

Spokdj / ulga

Ekscytacja

Zazdrosc

Poczucie winy

Jak tego uzywac?

Co moze Ci moéwic?

, 1O mnie cieszy, chce wiecej takich
chwil”.

»Teraz moge odpuscic, zagrozenie
mineto”.

,CoS$ jest dla mnie wazne i pociggajace”.

,Obawiam sie straty albo widze cos,
czego sama potrzebuje”.

,BY¢ moze postapitam niezgodnie ze
swoimi wartosciami”.

Mozliwe odczucia w ciele

Us$miech, lekko$¢, energia, rozluznienie.

Wolniejszy oddech, miekkie barki,
zmniejszenie napiecia.

Motyle w brzuchu, pobudzenie, szybsze
tetno.

Ucisk w klatce, napiecie, niepokdj,
rozdraznienie.

Scisk w brzuchu, napiecie, trudnos¢ z
odpoczynkiem.

Nie pytaj tylko: ,Jak pozbyc¢ sie ztosci?”. Sprobuj: ,O co upomina sie moja zto$¢?”. Zamiast: ,Nie

chce czu¢ smutku”, zapytaj: ,Czego teraz potrzebuje?”. Emocja jest informacja, a Ty decydujesz,

CO Z nig zrobisz.
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A gdy ciato zaczyna moéwic gtosniej?

Napiecie karku, bdle gtowy, problemy ze snem, zmiana apetytu, uczucie ciezaru w brzuchu -
dtugotrwaty stres moze wspétuczestniczy¢é w powstawaniu takich objawdw lub je nasilaé. Ale
nie wolno z gory zaktadad, ze kazda dolegliwos¢ to ,zapisana emocja”.

Bdl brzucha nie znaczy automatycznie, ze ,czego$ nie mozesz strawi¢” w swoim zyciu. Bdl
plecéw nie dowodzi, ze ,dZwigasz cudze problemy”. Takie metafory mogg sktoni¢ do refleks;ji, ale
nie sg diagnoza.

Dwie rzeczy mogga by¢ prawdziwe jednoczesnie

Mozesz przezywac stres i jednoczesnie mie¢ dolegliwos¢, ktdra trzeba zbadac. Mozesz
odczuwac napiecie zwigzane z emocjami, a mimo to potrzebowac konsultacji medyczne;j.
Obserwacja ciata i dbanie o zdrowie nie wykluczaja sie.

Jak rozmawiac z ciatem bez dopowiadania historii?

,Kiedy to sie pojawito?” ,Co dzisiaj jadtam?” ,lle spatam?” ,Co mnie zdenerwowato?” ,Czy ten
objaw wraca?” ,Czy potrzebuje odpoczynku, ruchu, rozmowy albo badania?”

Nie kazda dolegliwos¢ ma ukryte znaczenie. Kazda uporczywa lub
niepokojgca dolegliwosc¢ zastuguje jednak na uwage.

Nowe, silne, nasilajace sie lub utrzymujace objawy skonsultuj z lekarzem. Przy nagtych objawach
alarmowych, takich jak silny bél w klatce piersiowej czy dusznos¢, szukaj pilnej pomocy.
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Zacznij dzisiaj. Nie od poniedziatku.

Swiadoma obserwacja nie jest egzaminem. Nie ma punktéw, nie ma oceny. Masz po prostu na
chwile wréci¢ do siebie.

Twoje trzy minuty

UsigdZ wygodnie, oprzyj stopy na ziemi i wez kilka swobodnych oddechéw. Nie musisz oddychac
sidealnie”. Zauwaz, jakg masz teraz pozycje, gdzie jest napiecie, a gdzie odrobina spokoju.

1. Co czuje w ciele?

Ciepto, chtdd, ciezar, lekkosé¢, scisk, rozluznienie?

2. Jaka emocje moge nazwa¢é?

Nie musisz mie¢ pewnosci. ,Chyba jestem rozdrazniona” tez wystarczy.

3. Czego teraz potrzebuje?

Przerwy, wody, jedzenia, snu, rozmowy, ciszy, postawienia granicy?

4. Jaki jeden maty krok zrobie?

Na przyktad wstane od komputera, odpisze jutro lub poprosze o pomoc.

,Co moéwi moje ciato dzisiaj?” Nie pytaj, zeby je ocenic. Zapytaj, zeby w koncu

zaczqc go stuchac.
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Nie od razu Rzym zbudowano

Jesli przez lata zytas na automacie, nie odzyskasz petnego kontaktu ze sobg po jednym
wieczorze z herbatg i $wieczka. | cate szczescie - nie musisz!

Rzym budowano cegta po cegle. Ty mozesz budowac¢ uwaznosé w ten sam sposéb: jedna chwila
zatrzymania, jedna nazwana emocja, jedna zauwazona granica.
Mate kroki na najblizsze dni

Rano: ,Jak sie obudzitam?”. W $rodku dnia: ,Czy przypadkiem nie spinam ramion?”. Wieczorem:
,Kiedy dzi$ czutam sie dobrze, a kiedy co$ byto za duzo?”. Bez wielkiej analizy, bez szukania
winnych.

Kiedy nie wiesz, co czujesz

To tez jest odpowiedz. Czasem kontakt z emocjami wraca stopniowo. Mozesz zacza¢ od
prostego: ,jest mi przyjemnie”, ,jest mi niewygodnie”, ,jestem zmeczona”. Odczuwanie jest
umiejetnoscia, ktéra mozna éwiczyc.

A samopoznanie?

Narzedzia, takie jak Matryca Losu, numerologia, Human Design czy astrologia, mozesz
potraktowac jako symboliczne inspiracje do zadawania sobie pytan. Nie zastepuja one diagnozy
ani naukowych metod oceny zdrowia czy osobowosci. Wazniejsze od gotowego opisu jest to, co
rzeczywiscie rozpoznajesz w swoim zyciu.

Odkrywaij siebie - narzedzia samopoznania

Podéwiadomos$€ - poznaj swoje automatyczne schematy

Nadswiadomos$¢ - poszerz wtasng perspektywe

Na dzis wystarczy jedno pytanie: ,Ciato, co prébujesz mi pokazac - i czego
potrzebujesz ode mnie?”.
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