CIALO JAKO
PRZEKAZNIK KODOW
PODSWIADOMOSCI

Dlaczego czasem reagujemy na dawne zagrozenia, cho¢ zyjemy juz
w innych czasach?

Nie kazdy hatas to bombowiec. Ale uktad nerwowy, ktéry nauczyt sie zy¢ w napieciu, moze
potrzebowac czasu, by to rozpoznac.

O wzorcach rodowych, automatycznych zapisach i odzyskiwaniu poczucia
bezpieczehstwa — na chtopski rozum.

Gtos Duszy | ebook podstawowy
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1. Co wtasciwie przenosimy z pokolenia na
pokolenie?

Wyobraz sobie, ze w rodzinie przez lata obowigzywata zasada: ,nie wychylaj sie”. Nie
dlatego, ze ktos chciat utrudni¢ komus zycie. Po prostu kiedys bycie widocznym mogto
oznaczac ktopoty. Lepiej byto nie méwi¢ za duzo, nie ufa¢ obcym i zawsze miec plan B.

Mijaja lata. Wojna sie konczy. Zmienia sie kraj, dom i rzeczywisto$¢. A zasada zostaje.
Nikt nawet nie pamieta, skad sie wzieta. Dziecko styszy: ,Nie ryzykuj”, obserwuje
napiecie dorostych i uczy sie, ze bezpieczenstwo oznacza niewychylanie sie.

To wtasnie nazywamy tu rodzinnym kodem: utrwalonym sposobem reagowania,
myslenia i chronienia siebie. To obrazowe okreslenie, a nie dostowny tajny zapis w

Ciele.

( . )
DAWNE DOSWIADCZENIE

\_ wojna, gtéd, utrata, zagrozenie )

e : R

RODZINNY SPOSOB RADZENIA SOBIE

\_ kontrola, cisza, oszczedzanie, czujnosc )

( )
DZISIE)SZY AUTOMATYZM

\_ reakcja pojawia sie, zanim jg sprawdzimy )

Doswiadczenia moga przechodzi¢ miedzy pokoleniami przede wszystkim przez
wychowanie, relacje, rodzinne opowiesci, przemilczenia i atmosfere emocjonalng w
domu. Nie trzeba zna¢ wszystkich historii przodkéw, zeby zauwazy¢, jakie zasady
obowigzujg w naszej rodzinie.

Pytanie na dzis: jaka zasada w mojej rodzinie brzmiata jak oczywista prawda, cho¢ nigdy nie
sprawdziliSmy, czy nadal jest potrzebna?
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2. Nie kazdy hatas to bombowiec

Wyobraz sobie osobe, ktéra przezyta bombardowania. Gwattowny huk nie byt dla niej
»po prostu dzwiekiem”. Byt sygnatem: uciekaj, chowaj sie, ratuj bliskich.

W kolejnych pokoleniach dziecko moze dorastac obok dorostych, ktérzy gwattownie
reagujg na hatas, sg stale czujni albo nie lubig niespodzianek. Maluch nie musi zna¢
historii wojny. Wystarczy, ze uczy sie Swiata przez reakcje opiekunéw.

Teraz mamy zwykty wtorek. Kto$ zatrzaskuje drzwi. Ciato napina barki, oddech
przyspiesza, serce bije mocniej. W gtowie pojawia sie: , Cos sie stanie!”. Tyle ze... tym
razem nikt nie bombarduje miasta. To tylko drzwi.

BODZIEC ODCZUCIE W CIELE STARA MYSL NOWY WYBOR
gtosny huk serce przyspiesza ,COS sie stanie” sprawdzam, gdzie jestem

Wazne: ten przyktad opisuje mozliwy mechanizm uczenia sie czujnosci. Sam lek przed
hatasem nie dowodzi, ze kto$ odziedziczyt konkretng traume wojenna. Podobng
reakcje mogag wywotywac wtasne doswiadczenia, aktualny stres lub inne przyczyny.

Stary alarm moze by¢ gtosny, nawet gdy obecne zagrozenie jest niewielkie. Zanim mu
uwierzysz, sprawdz: co dzieje sie tutaj, dzisiaj?
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3. Rodowe strategie przetrwania w zwyktym zyciu

Niektdre rodzinne reguty byty kiedys bardzo rozsadne. Jesli brakowato jedzenia,
oszczedzanie byto konieczne. Jesli za szczere stowa grozita kara, milczenie mogto
chroni¢.

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

Dawniej mogto pomagacd Dzis moze wygladac tak

.Zawsze odktadaj na czarng godzine” Poczucie winy nawet przy drobnym wydatku na siebie.

,Nie ufaj nikomu” Trudnos$¢ z proszeniem o pomoc i budowaniem bliskosci.
.Nie pokazuj stabosci” Ttumienie tez, przemeczanie sie, brak odpoczynku.

.Nie wychylaj sie” Rezygnacja z awansu, pokazywania talentéw, wtasnej firmy.
,Najpierw inni, potem ty” Odpoczynek dopiero, gdy wszyscy wokét sg zadowoleni.
.Nie ktd¢ sie, bo bedzie gorzej” Milczenie nawet wtedy, gdy naruszane sa granice.

To nie jest lista diagnoz. Takie reakcje mogg mie¢ wiele przyczyn. Traktuj je jak trop
do obserwacji, nie jak dowdd winy rodziny.

Mozesz uszanowac to, jak Twoi bliscy radzili sobie kiedys — i jednoczesnie nie musisz zy¢
dokfadnie wedtug tych samych zasad.
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4. Ciato nie pisze wiadomosci. Ciato reaguje.

Czasem moéwimy: ,ciato zapamietato”. Po ludzku chodzi o to, ze mdzg i uktad nerwowy
ucza sie reagowac na bodzce. Kiedy cos kojarzy sie z zagrozeniem, reakcja moze
ruszy¢ szybciej niz spokojna analiza.

Jak to moze wygladac?

* Napiete barki i szczeka: zauwazasz je po rozmowie, podczas ktérej nie powiedziatas
lub nie powiedziates, co naprawde myslisz.

» Sciéniety brzuch: przed waznym spotkaniem albo wtedy, gdy spodziewasz sie oceny.
* Ptytki oddech i szybkie bicie serca: po nagtym dzwieku lub trudnej wiadomosci.
* Zmeczenie i trudnos¢ z odpoczynkiem: po wielu dniach napiecia i czuwania.

To mozliwe reakcje stresowe, nie stownik, w ktérym kazda dolegliwos¢ ma jedno
ukryte znaczenie. Bdl, kotatanie serca czy problemy z oddychaniem moga miec¢ tez
przyczyny medyczne. Jesli objawy sa nowe, nasilone albo utrzymuja sie, warto
skontaktowac sie z lekarzem.

Zamiast pytad: ,,Co ze mng jest nie tak?”, sprébuj: ,Co teraz czuje? Co wydarzyto sie tuz przed
tym? Czego w tej chwili potrzebuje?”

| jeszcze jedno: w badaniach naukowych rozwaza sie réwniez biologiczne mechanizmy
miedzypokoleniowego wptywu stresu. U ludzi dowody na dostowne epigenetyczne dziedziczenie
konkretnych traum pozostaja jednak ograniczone. Nie trzeba niczego udowadnia¢ genami, zeby
uczciwie przyjrzec sie rodzinnym nawykom i relacjom.
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5. A jak to wptywa na nasze wybory?

Przyktad: pienigdze. Babcia przezyta gtéd. W domu zawsze byto: , Nie wyrzucaj,
trzymaj na p6zniej”. Dzis ktos zarabia dobrze, a mimo to czuje wielki lek przed
wydaniem pieniedzy na zwykta przyjemnos¢. Pytanie nie brzmi: ,,Dlaczego jestem taka
skagpa?”. Lepiej zapytad: ,,Czy ten lek dotyczy mojej obecnej sytuacji, czy dawnej
rodzinnej zasady?”.

Przyktad: praca. Rodzice nauczyli sie, ze stabilny etat to jedyna bezpieczna droga.
Dziecko dorosto, ma talent i pomyst na cos$ swojego. Ale kiedy ma pokazac oferte
sSwiatu, nagle pojawia sie wstyd, scisk w brzuchu i mysl: ,A co ludzie powiedzg?”.

Przyktad: relacje. W rodzinie trudne sprawy zamiatato sie pod dywan. Dzi$ kto$ moéwi
,hic sie nie stato”, chociaz az gotuje sie w srodku. Dawna strategia unikania konfliktu
witacza sie szybciej niz rozmowa o granicach.

Przyktad: rado$¢. W domu, gdzie przez lata walczono o przetrwanie, zabawa mogta
wydawac sie luksusem. Dorosty cztowiek nie umie odpoczywad, bo kiedy siada na
kanapie, od razu czuje, ze ,,powinien robi¢ cos pozytecznego”.

Te przyktady nie sg gotowgq interpretacja czyjegos zycia. Sg zaproszeniem do zadania
pytania: czy ta reakcja mnie dzi$ chroni, czy juz raczej ogranicza?

Nie kazda rodzinna zasada jest zta. Nie kazda trudnos¢ pochodzi z rodu. Ale kazdg wazna
zasade warto czasem poddac¢ aktualizacji — jak stary program w telefonie.
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6. Od czego zaczac? Nie od razu Rzym
zbudowano.

Nie trzeba od razu rozpracowywac historii czterech pokolen i szuka¢ sekretu w kazdej
rodzinnej fotografii. Zacznij od siebie, tu i teraz. Od jednej reakcji, ktérg potrafisz
zauwazyc.

Krok 1. Zatrzymaj sie. Kiedy poczujesz napiecie, sprébuj oprze¢ stopy na podtodze i
spokojnie rozejrzed sie dookota.

Krok 2. Nazwij sygnat. ,,Sciska mnie w brzuchu”. , Boje sie powiedzie¢ nie”. ,Musze
natychmiast cos kontrolowac”.

Krok 3. Sprawd?z rzeczywistos¢. Czy zagrozenie jest obecne, czy raczej cos mi je
przypomina? Czy teraz naprawde musze reagowac tak, jak kiedys?

Krok 4. Zadaj pytanie o pochodzenie. Skad znam te zasade? Kto w moim domu tak
mowit albo tak zyt? | czy ja réwniez chce jg zachowac?

Krok 5. Zréb jeden inny ruch. Powiedz spokojnie , potrzebuje chwili”. Popros o pomoc.
Odpocznij bez ttumaczenia. Zréb maty krok ku temu, czego chcesz.

Nie od razu Rzym zbudowano. Jedna nowa reakcja nie musi natychmiast zmienic¢ catego zycia.
Ale moze by¢ poczatkiem nowej drogi.

Mini¢wiczenie na dzis: zapisz jedng rodzinng zasade. Obok dopisz: , Kiedy$ pomagata,
bo...”. A pod spodem: ,Dzisiaj moge wybrad...”. Zostaw sobie miejsce na wtasng
odpowiedz.
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7. Zamiast walczy¢ z przesztoscia, poznawaj
siebie

Samopoznanie nie musi zaczynac sie od pytania ,Co jest ze mna nie tak?”. Czasem
duzo wazniejsze jest: ,Co we mnie jest naturalne, ale nauczytam lub nauczytem sie to
chowac?”.

Moze w dziecinstwie godzinami cos tworzytas, opowiadates historie, organizowatas
zabawy albo zadawate$s mndéstwo pytan. A potem przyszto: ,Z tego chleba nie bedzie”,
»Nie wygtupiaj sie”, ,,Badz rozsadna”. | to, co byto Twoje, zeszto na drugi plan.

Witasnie dlatego odczyty samopoznania bywaja dla ludzi pretekstem do przypomnienia
sobie dawnych zainteresowan. Zamiast traktowac je jak wyrok czy naukowy test
talentéw, mozna potraktowac je jako inspiracje do refleksji i samodzielnego
sprawdzenia swoich mozliwosci.

Na odczytach Gtosu Duszy powracajg stowa: ,Faktycznie tak mam” i , Lubitam to jako
dziecko”. To dobry poczatek rozmowy ze soba.

Poznaj narzedzia samopoznania, kazde we wtasnym jezyku i zasadach: Matryca Losu,
numerologia, astrologia i Human Design — Poznaj siebie.

Jesli chcesz popracowac dalej z nawykami i przekonaniami, zajrzyj do filaru
Podswiadomos¢.

Mozesz zachowad mitos¢ do swojego rodu i jednoczesnie zakonczy¢ powtarzanie wzorca, ktéry
juz Ci nie stuzy.

Mata uwaga na koniec: przezycia rodzinne mogg mie¢ wptyw, ale nie okreslaja catego zycia. Przy
silnym leku, objawach pourazowych lub dolegliwosciach fizycznych pomocne moze by¢ wsparcie
psychologa, psychoterapeuty lub lekarza.
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Na koniec: ustysz, co mowi Twoje ciato

Nie musisz od dzis interpretowac kazdego westchnienia, bdlu plecéw czy
przyspieszonego oddechu. Wystarczy zaczag¢ zauwazac siebie. Bez oceniania i bez
dopisywania na site wielkiej rodzinnej historii.

Moze ciato moéwi tylko: ,Jestem zmeczone”. Moze moéwi: ,, Ta rozmowa byta dla mnie
trudna”. A moze przypomina: ,,Sprawdz, czy naprawde jestes teraz w
niebezpieczenstwie”.

Sprébuj przez najblizsze dni zapytac:

* Co dzisiaj uruchomito we mnie silng reakcje?

e Co poczutam lub poczutem w ciele?

* Jaka zasada pojawita sie w gtowie automatycznie?
» Czy ta zasada pasuje do obecnego zycia?

* Jaka jedna tagodniejsza reakcje moge wybrac?

Nie kazdy hatas to bombowiec. Nie kazdy nowy krok to zagrozenie. Nie kazdy rodzinny lek musi
stac sie Twojg przysztoscia.

Gtos Duszy

Odkry;j filar Podswiadomos¢ » Poznaj siebie

Podstawa merytoryczna: przeglad badan nad miedzypokoleniowym wptywem stresu i ograniczeniami dowodéw
epigenetycznych: A. Zannas i in., 2023, przealad dostepny w PubMed Central. Przyktady w ebooku sg
ilustracjami mozliwych wzorcéw, a nie diagnozami.
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