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CIAŁO JAKO
PRZEKAŹNIK KODÓW
PODŚWIADOMOŚCI
Dlaczego czasem reagujemy na dawne zagrożenia, choć żyjemy już
w innych czasach?

Nie każdy hałas to bombowiec. Ale układ nerwowy, który nauczył się żyć w napięciu, może
potrzebować czasu, by to rozpoznać.

O wzorcach rodowych, automatycznych zapisach i odzyskiwaniu poczucia
bezpieczeństwa — na chłopski rozum.

Głos Duszy | ebook podstawowy
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1. Co właściwie przenosimy z pokolenia na
pokolenie?

Wyobraź sobie, że w rodzinie przez lata obowiązywała zasada: „nie wychylaj się”. Nie
dlatego, że ktoś chciał utrudnić komuś życie. Po prostu kiedyś bycie widocznym mogło
oznaczać kłopoty. Lepiej było nie mówić za dużo, nie ufać obcym i zawsze mieć plan B.

Mijają lata. Wojna się kończy. Zmienia się kraj, dom i rzeczywistość. A zasada zostaje.
Nikt nawet nie pamięta, skąd się wzięła. Dziecko słyszy: „Nie ryzykuj”, obserwuje
napięcie dorosłych i uczy się, że bezpieczeństwo oznacza niewychylanie się.

To właśnie nazywamy tu rodzinnym kodem: utrwalonym sposobem reagowania,
myślenia i chronienia siebie. To obrazowe określenie, a nie dosłowny tajny zapis w
ciele.

DAWNE DOŚWIADCZENIE
wojna, głód, utrata, zagrożenie

RODZINNY SPOSÓB RADZENIA SOBIE
kontrola, cisza, oszczędzanie, czujność

DZISIEJSZY AUTOMATYZM
reakcja pojawia się, zanim ją sprawdzimy

Doświadczenia mogą przechodzić między pokoleniami przede wszystkim przez
wychowanie, relacje, rodzinne opowieści, przemilczenia i atmosferę emocjonalną w
domu. Nie trzeba znać wszystkich historii przodków, żeby zauważyć, jakie zasady
obowiązują w naszej rodzinie.

Pytanie na dziś: jaka zasada w mojej rodzinie brzmiała jak oczywista prawda, choć nigdy nie
sprawdziliśmy, czy nadal jest potrzebna?
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2. Nie każdy hałas to bombowiec

Wyobraź sobie osobę, która przeżyła bombardowania. Gwałtowny huk nie był dla niej
„po prostu dźwiękiem”. Był sygnałem: uciekaj, chowaj się, ratuj bliskich.

W kolejnych pokoleniach dziecko może dorastać obok dorosłych, którzy gwałtownie
reagują na hałas, są stale czujni albo nie lubią niespodzianek. Maluch nie musi znać
historii wojny. Wystarczy, że uczy się świata przez reakcje opiekunów.

Teraz mamy zwykły wtorek. Ktoś zatrzaskuje drzwi. Ciało napina barki, oddech
przyspiesza, serce bije mocniej. W głowie pojawia się: „Coś się stanie!”. Tyle że… tym
razem nikt nie bombarduje miasta. To tylko drzwi.

BODZIEC

głośny huk

ODCZUCIE W CIELE

serce przyspiesza

STARA MYŚL

„coś się stanie”

NOWY WYBÓR

sprawdzam, gdzie jestem

Ważne: ten przykład opisuje możliwy mechanizm uczenia się czujności. Sam lęk przed
hałasem nie dowodzi, że ktoś odziedziczył konkretną traumę wojenną. Podobną
reakcję mogą wywoływać własne doświadczenia, aktualny stres lub inne przyczyny.

Stary alarm może być głośny, nawet gdy obecne zagrożenie jest niewielkie. Zanim mu
uwierzysz, sprawdź: co dzieje się tutaj, dzisiaj?
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3. Rodowe strategie przetrwania w zwykłym życiu

Niektóre rodzinne reguły były kiedyś bardzo rozsądne. Jeśli brakowało jedzenia,
oszczędzanie było konieczne. Jeśli za szczere słowa groziła kara, milczenie mogło
chronić.

Problem zaczyna się wtedy, gdy dawna strategia staje się dzisiejszym automatem i nie
pozwala nam wybrać inaczej.

Dawniej mogło pomagać Dziś może wyglądać tak

„Zawsze odkładaj na czarną godzinę” Poczucie winy nawet przy drobnym wydatku na siebie.

„Nie ufaj nikomu” Trudność z proszeniem o pomoc i budowaniem bliskości.

„Nie pokazuj słabości” Tłumienie łez, przemęczanie się, brak odpoczynku.

„Nie wychylaj się” Rezygnacja z awansu, pokazywania talentów, własnej firmy.

„Najpierw inni, potem ty” Odpoczynek dopiero, gdy wszyscy wokół są zadowoleni.

„Nie kłóć się, bo będzie gorzej” Milczenie nawet wtedy, gdy naruszane są granice.

To nie jest lista diagnoz. Takie reakcje mogą mieć wiele przyczyn. Traktuj je jak trop
do obserwacji, nie jak dowód winy rodziny.

Możesz uszanować to, jak Twoi bliscy radzili sobie kiedyś — i jednocześnie nie musisz żyć
dokładnie według tych samych zasad.
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4. Ciało nie pisze wiadomości. Ciało reaguje.

Czasem mówimy: „ciało zapamiętało”. Po ludzku chodzi o to, że mózg i układ nerwowy
uczą się reagować na bodźce. Kiedy coś kojarzy się z zagrożeniem, reakcja może
ruszyć szybciej niż spokojna analiza.

Jak to może wyglądać?

• Napięte barki i szczęka: zauważasz je po rozmowie, podczas której nie powiedziałaś
lub nie powiedziałeś, co naprawdę myślisz.

• Ściśnięty brzuch: przed ważnym spotkaniem albo wtedy, gdy spodziewasz się oceny.

• Płytki oddech i szybkie bicie serca: po nagłym dźwięku lub trudnej wiadomości.

• Zmęczenie i trudność z odpoczynkiem: po wielu dniach napięcia i czuwania.

To możliwe reakcje stresowe, nie słownik, w którym każda dolegliwość ma jedno
ukryte znaczenie. Ból, kołatanie serca czy problemy z oddychaniem mogą mieć też
przyczyny medyczne. Jeśli objawy są nowe, nasilone albo utrzymują się, warto
skontaktować się z lekarzem.

Zamiast pytać: „Co ze mną jest nie tak?”, spróbuj: „Co teraz czuję? Co wydarzyło się tuż przed
tym? Czego w tej chwili potrzebuję?”

I jeszcze jedno: w badaniach naukowych rozważa się również biologiczne mechanizmy
międzypokoleniowego wpływu stresu. U ludzi dowody na dosłowne epigenetyczne dziedziczenie
konkretnych traum pozostają jednak ograniczone. Nie trzeba niczego udowadniać genami, żeby
uczciwie przyjrzeć się rodzinnym nawykom i relacjom.
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5. A jak to wpływa na nasze wybory?

Przykład: pieniądze. Babcia przeżyła głód. W domu zawsze było: „Nie wyrzucaj,
trzymaj na później”. Dziś ktoś zarabia dobrze, a mimo to czuje wielki lęk przed
wydaniem pieniędzy na zwykłą przyjemność. Pytanie nie brzmi: „Dlaczego jestem taka
skąpa?”. Lepiej zapytać: „Czy ten lęk dotyczy mojej obecnej sytuacji, czy dawnej
rodzinnej zasady?”.

Przykład: praca. Rodzice nauczyli się, że stabilny etat to jedyna bezpieczna droga.
Dziecko dorosło, ma talent i pomysł na coś swojego. Ale kiedy ma pokazać ofertę
światu, nagle pojawia się wstyd, ścisk w brzuchu i myśl: „A co ludzie powiedzą?”.

Przykład: relacje. W rodzinie trudne sprawy zamiatało się pod dywan. Dziś ktoś mówi
„nic się nie stało”, chociaż aż gotuje się w środku. Dawna strategia unikania konfliktu
włącza się szybciej niż rozmowa o granicach.

Przykład: radość. W domu, gdzie przez lata walczono o przetrwanie, zabawa mogła
wydawać się luksusem. Dorosły człowiek nie umie odpoczywać, bo kiedy siada na
kanapie, od razu czuje, że „powinien robić coś pożytecznego”.

Te przykłady nie są gotową interpretacją czyjegoś życia. Są zaproszeniem do zadania
pytania: czy ta reakcja mnie dziś chroni, czy już raczej ogranicza?

Nie każda rodzinna zasada jest zła. Nie każda trudność pochodzi z rodu. Ale każdą ważną
zasadę warto czasem poddać aktualizacji — jak stary program w telefonie.
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6. Od czego zacząć? Nie od razu Rzym
zbudowano.

Nie trzeba od razu rozpracowywać historii czterech pokoleń i szukać sekretu w każdej
rodzinnej fotografii. Zacznij od siebie, tu i teraz. Od jednej reakcji, którą potrafisz
zauważyć.

Krok 1. Zatrzymaj się. Kiedy poczujesz napięcie, spróbuj oprzeć stopy na podłodze i
spokojnie rozejrzeć się dookoła.

Krok 2. Nazwij sygnał. „Ściska mnie w brzuchu”. „Boję się powiedzieć nie”. „Muszę
natychmiast coś kontrolować”.

Krok 3. Sprawdź rzeczywistość. Czy zagrożenie jest obecne, czy raczej coś mi je
przypomina? Czy teraz naprawdę muszę reagować tak, jak kiedyś?

Krok 4. Zadaj pytanie o pochodzenie. Skąd znam tę zasadę? Kto w moim domu tak
mówił albo tak żył? I czy ja również chcę ją zachować?

Krok 5. Zrób jeden inny ruch. Powiedz spokojnie „potrzebuję chwili”. Poproś o pomoc.
Odpocznij bez tłumaczenia. Zrób mały krok ku temu, czego chcesz.

Nie od razu Rzym zbudowano. Jedna nowa reakcja nie musi natychmiast zmienić całego życia.
Ale może być początkiem nowej drogi.

Minićwiczenie na dziś: zapisz jedną rodzinną zasadę. Obok dopisz: „Kiedyś pomagała,
bo…”. A pod spodem: „Dzisiaj mogę wybrać…”. Zostaw sobie miejsce na własną
odpowiedź.
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7. Zamiast walczyć z przeszłością, poznawaj
siebie

Samopoznanie nie musi zaczynać się od pytania „Co jest ze mną nie tak?”. Czasem
dużo ważniejsze jest: „Co we mnie jest naturalne, ale nauczyłam lub nauczyłem się to
chować?”.

Może w dzieciństwie godzinami coś tworzyłaś, opowiadałeś historie, organizowałaś
zabawy albo zadawałeś mnóstwo pytań. A potem przyszło: „Z tego chleba nie będzie”,
„Nie wygłupiaj się”, „Bądź rozsądna”. I to, co było Twoje, zeszło na drugi plan.

Właśnie dlatego odczyty samopoznania bywają dla ludzi pretekstem do przypomnienia
sobie dawnych zainteresowań. Zamiast traktować je jak wyrok czy naukowy test
talentów, można potraktować je jako inspirację do refleksji i samodzielnego
sprawdzenia swoich możliwości.

Na odczytach Głosu Duszy powracają słowa: „Faktycznie tak mam” i „Lubiłam to jako
dziecko”. To dobry początek rozmowy ze sobą.

Poznaj narzędzia samopoznania, każde we własnym języku i zasadach: Matryca Losu,
numerologia, astrologia i Human Design — Poznaj siebie.

Jeśli chcesz popracować dalej z nawykami i przekonaniami, zajrzyj do filaru
Podświadomość.

Możesz zachować miłość do swojego rodu i jednocześnie zakończyć powtarzanie wzorca, który
już Ci nie służy.

Mała uwaga na koniec: przeżycia rodzinne mogą mieć wpływ, ale nie określają całego życia. Przy
silnym lęku, objawach pourazowych lub dolegliwościach fizycznych pomocne może być wsparcie
psychologa, psychoterapeuty lub lekarza.

https://mpawlowska.pl/poznaj-siebie/
https://mpawlowska.pl/poznaj-siebie/
https://mpawlowska.pl/podswiadomosc/
https://mpawlowska.pl/podswiadomosc/
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Na koniec: usłysz, co mówi Twoje ciało

Nie musisz od dziś interpretować każdego westchnienia, bólu pleców czy
przyspieszonego oddechu. Wystarczy zacząć zauważać siebie. Bez oceniania i bez
dopisywania na siłę wielkiej rodzinnej historii.

Może ciało mówi tylko: „Jestem zmęczone”. Może mówi: „Ta rozmowa była dla mnie
trudna”. A może przypomina: „Sprawdź, czy naprawdę jesteś teraz w
niebezpieczeństwie”.

Spróbuj przez najbliższe dni zapytać:

• Co dzisiaj uruchomiło we mnie silną reakcję?

• Co poczułam lub poczułem w ciele?

• Jaka zasada pojawiła się w głowie automatycznie?

• Czy ta zasada pasuje do obecnego życia?

• Jaką jedną łagodniejszą reakcję mogę wybrać?

Nie każdy hałas to bombowiec. Nie każdy nowy krok to zagrożenie. Nie każdy rodzinny lęk musi
stać się Twoją przyszłością.

Głos Duszy

Odkryj filar Podświadomość • Poznaj siebie

Podstawa merytoryczna: przegląd badań nad międzypokoleniowym wpływem stresu i ograniczeniami dowodów
epigenetycznych: A. Zannas i in., 2023, przegląd dostępny w PubMed Central. Przykłady w ebooku są
ilustracjami możliwych wzorców, a nie diagnozami.

https://mpawlowska.pl/podswiadomosc/
https://mpawlowska.pl/poznaj-siebie/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10454883/


