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  „Istnieją dwa światy. Jeden składa się z wody i ziemi, ze skał i minerałów. Ma jądro, płaszcz i skorupę oraz tlen do oddychania. Drugi składa się ze strachu”.


  Charlotte McConaghy, Migracje


  Zanim zaczniesz czytać


  Przypomnij sobie moment, kiedy ostatnio czułaś się szczęśliwa i radosna.


  Opisz dokładnie to doznanie.


  Jak czuło się twoje ciało?


  Jakie doznania fizyczne (gdzie, w których częściach ciała) temu towarzyszyły?


  Jakie emocje się pojawiały?


  Jakie myśli ci towarzyszyły?


  To ważne.


  Zachęcam cię, abyś wielokrotnie podczas czytania tej książki przywoływała ten stan radości, szczęścia i miłości. To uspokoi twój układ nerwowy. Pozwoli ci poczuć równowagę pomiędzy głową i ciałem, myśleniem i czuciem, ruchem i bezruchem.


  Poczucie równowagi to pierwszy, najważniejszy krok do zachowania zdrowia.
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  Wstęp


  twoje ciało nigdy nie było i nie będzie twoim wrogiem.


  Wszystkie pojawiające się — często nieprzyjemne czy uciążliwe — objawy to ważne informacje od ciała. Informacje od twojego ciała dla twojej głowy. Przekaz od emocji/czucia do umysłu/myślenia.


  Od najwcześniejszego dzieciństwa przez te wszystkie lata wierzyłaś, że umysł kontrolujący ciało zapewni ci poczucie bezpieczeństwa, a ciało, przed którego sygnałami uciekałaś, miało być twoim wrogiem. To z nim, z twoim ciałem, ciągle były jakieś problemy: było za grube albo za chude, za sztywne albo za bardzo ruchliwe, słabe, chorowite…


  Może nawet ktoś ci kiedyś powiedział/doradził: „Wyjdź z głowy, zacznij słuchać ciała”. Może nawet próbowałaś to robić — koncentrowałaś się na ciele bez kontroli głowy (umysłu)? Jednak okazało się to przerażające, bo emocje (odczucia z ciała) latami kontrolowane przez głowę (myśli) zaczęły cię zalewać, budząc lęk, przerażenie.


  Na dodatek to nie były wcale tak zwane pozytywne emocje; być może po raz pierwszy od bardzo dawna dopuściłaś do głosu smutek, złość, wstyd, poczucie winy, obrzydzenie…


  Ciało, które przed laty odrzuciłaś, by chronić głowę (umysł) przed emocjami, które z niego napływały, wreszcie odzyskało głos.


  Zdarza się, że pacjenci w trakcie terapii skarżą się na intensywność emocji, które zalewają ich pomiędzy sesjami. Bywa, że z tego powodu rezygnują z terapii; głowa po raz kolejny przejmuje kontrolę nad czuciem.


  Czasami zdarza się, że ciało, niewysłuchane po raz kolejny, zaczyna chorować. Katarzyna Schier w Pięknym brzydactwie napisała:


  „Uważam, że ciało osób chorych psychosomatycznie jest przez nie składane w ofierze”.


  Ofiara z ciała jest efektem, skutkiem, konsekwencją podtrzymywanej przez lata iluzji, że musisz być „jakaś” (dzielna, silna, odważna, radosna, spolegliwa), by dostać od ludzi akceptację i wsparcie.


  Nie chodzi tu o odrzucenie/porzucenie głowy na rzecz odzyskania relacji z ciałem.


  Nie chodzi o wybór albo – albo.


  Po prostu zacznij od nawiązania czuciowej relacji z własną głową, co będzie doskonałym początkiem do nawiązania relacji z całą sobą: z głową, z ciałem, z duszą.


  Do zaufania swojemu ciału potrzebujesz zgody i akceptacji głowy; to umysł pozwala ci dostrzec związki przyczynowo-skutkowe, np. pomiędzy dolegliwościami ciała a tym, co się wydarza w twoim życiu.


  „Rozsądna” głowa umożliwi ci z tysiąca metod pracy z ciałem wybrać te najbardziej dla ciebie skuteczne. Sprawi, że nie oddasz bezrefleksyjnie odpowiedzialności za swoje ciało w ręce nawet najbardziej profesjonalnego i polecanego terapeuty. Przeciwnie: najpierw poczujesz, czego tak naprawdę potrzebujesz, co będzie dla ciebie najlepsze, a następnie wybierzesz (i zastosujesz) pomocne dla ciebie ćwiczenia.


  Teraz wróć na chwilę (myślami i odczuciami) do momentu, kiedy czułaś się naprawdę radosna, szczęśliwa i wewnętrznie zintegrowana.


  Zapraszam cię do fascynującego świata psychosomatyki, gdzie umysł, serce i ciało tańczą wspólny taniec, tworząc niepowtarzalną harmonię.


  Twoje życie jest pełne wyzwań, które mogą wpływać na twoje myśli, odczucia, emocje i twoje zdrowie w nieoczekiwany sposób. Jednak w tym dynamicznym połączeniu kryje się ogromna moc — moc zrozumienia, uzdrowienia i rozwoju.


  Psychosomatyka to najbardziej podstawowa, pierwotna równowaga w tobie — pomiędzy głową i ciałem, umysłem i uczuciami, myśleniem i czuciem.


  Twoje ciało jest niezwykłe; reaguje doznaniami na wszystko, co się wydarza w świecie i w tobie, komunikuje się z tobą za pomocą różnych sygnałów/symptomów, dostosowuje się do zmian.


  Kiedy nauczysz się wsłuchiwać w te sygnały, lepiej zrozumiesz, co twój organizm próbuje ci przekazać.


  To klucz do zdrowia i szczęścia.


  W tej książce odkryjesz, jak budować silne połączenie między umysłem i ciałem, jak zarządzać stresem, a także jak tworzyć zdrowe relacje — przede wszystkim z samą sobą.


  Poznasz inspirujące historie i praktyczne techniki, które pokażą, że zmiana jest możliwa i że warto się na nią odważyć.


  Zapraszam cię do odkrywania tajemnic psychosomatyki i czerpania z niej pełnymi garściami. Wyruszmy razem w tę podróż, która przyniesie ci głębsze zrozumienie siebie i pozwoli cieszyć się pełnią życia.


  Ta książka jest powrotem do samego początku, do czasów, kiedy twoje ciało, twoja głowa i twoje serce były w relacji pełnej miłości, zrozumienia i szacunku.


  Ta książka jest przewodnikiem, który pomoże ci zrozumieć twoje ciało; przede wszystkim to, jak emocje wpływają na symptomy w ciele.


  W pracy z ciałem, w poznawaniu swojego ciała najważniejsza jest twoja intuicja. Jeśli któreś z proponowanych w książce ćwiczeń budzi twój lęk albo jeśli zaczynasz je wykonywać, a w ciele pojawia się napięcie, to zrezygnuj. Zaufaj ciału i spróbuj innego ćwiczenia.


  W odzyskiwaniu kontaktu z ciałem to ono właśnie jest twoim przewodnikiem. Twoje ciało wie najlepiej; wystarczy uciszyć głowę (myśli, przekonania, oczekiwania), a ciało natychmiast uruchomi naturalny proces przywracania równowagi i zdrowia.


  W odzyskiwaniu dobrego samopoczucia najważniejsze są:


  
    	czucie ciała,


    	świadomość oddechu,


    	poczucie oparcia/wsparcia (ziemia, osoby bliskie),


    	świadomość stresu (jakie sytuacje są dla ciebie stresujące, jak twoje ciało reaguje na stresory, jak możesz się samodzielnie uspokoić),


    	ruch.

  


  Ważne: Najważniejsza jest diagnoza medyczna. Jeśli od jakiegoś czasu źle się czujesz, coś w funkcjonowaniu twojego organizmu cię niepokoi — odwiedź zaufanego lekarza i wykonaj badania medyczne, które ci zleci.


  Samodzielna praca nad odzyskiwaniem relacji z ciałem może być doskonałym uzupełnieniem zaleceń medycznych.


  Część I

  Potrzeby ciała


  W psychosomatyce nie leczymy, tylko towarzyszymy pacjentowi.


  Jacek Sobol, fizjoterapeuta, terapeuta manualny
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  Lęk (przed objawami) i ból to dwa najsilniejsze komunikaty od/z ciała, których nie sposób nie zauważyć i nie sposób ich zlekceważyć. Kiedy się pojawiają, to znak, że już dłużej nie da się nie zajmować ciałem.


  Za każdą cielesną dolegliwością kryje się jakaś historia. Nie próbuj opowiadać jej słowami, bo w ten sposób twoje ciało przeżywa ją jeszcze raz od nowa. Pozwól, by ciało opowiedziało ją ruchem, a ty ulecz je dotykiem i oddechem…
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  dotyk


  Dotyk to pierwszy język każdego z nas. Zanim poznaliśmy słowa, porozumiewaliśmy się dotykiem.
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  W twoich genach zakodowana jest potrzeba bliskości i potrzeba bycia dotykanym (to zaspokaja potrzebę przyjemności i przede wszystkim gwarantuje ci przetrwanie). Dotyk jest jednym z pierwszych sposobów interakcji z otoczeniem i pierwszym kanałem komunikacji.


  Twoje ciało pamięta każdy dotyk: i ten przyjemny, delikatny, czuły, pełen miłości i akceptacji; i ten „zły”, niechciany, bolesny, budzący lęk i zapowiadający cierpienie — nawet jeśli się od niego odetniesz, ukryjesz to doznanie głęboko w ciele, zamrozisz… ono nie przestanie istnieć.


  Zmysł dotyku jest częścią twojej ogólnej wrażliwości somatycznej. Dzięki niemu możesz świadomie odbierać wrażenia zarówno ze świata zewnętrznego, jak i swojego ciała. Wrażenia dotykowe pochodzą przede wszystkim ze skóry, lecz także z błon śluzowych (jama ustna, zewnętrzne narządy płciowe, spojówki oka). Wywoływane są przez bodźce mechaniczne działające na receptory dotykowe.


  Kiedy np. dłonią dotykasz swojej skóry, komórki receptorowe reagują na nacisk, wibrację, temperaturę i wysyłają sygnały do mózgu, który interpretuje je jako dotyk.


  Twoje ciało reaguje na dotyk, a mózg nadaje mu znaczenie społeczne.


  Bycie wrażliwym na dotyk i umiejętność odszyfrowywania jego społecznego znaczenia zapewnia ci poczucie bycia w grupie ludzi, dla których jesteś ważna, zwiększając tym samym twoje poczucie bezpieczeństwa i szanse przetrwania.


  Dotyk dłoni matki


  Jest symbolem troski, czułości, miłości i bezpieczeństwa.


  Pomaga kształtować świadomość siebie i bycie świadomym podczas wchodzenia w relacje ze światem.


  Czuła, spokojna, uważna i delikatna stymulacja dotykowa aktywuje obszary w mózgu odpowiedzialne za percepcję stanów emocjonalnych i przetwarzanie przekazów społecznych. Rozwija umiejętność fizjologicznej samoregulacji i tworzenia więzi społecznych.


  Z badań wynika, że reakcja na dotyk matki jest silniejsza (bardziej zapamiętana z życia płodowego) niż reakcja na jej głos. Po narodzinach dotyk jest w stanie odtworzyć znajome ciepłe i bezpieczne środowisko, którego doświadczałaś w brzuchu mamy.


  Więź z matką staje się wzorcem relacji z ciałem i ze światem. Doświadczenia interpersonalne, zwłaszcza te z wczesnego dzieciństwa, z relacji z rodzicami zapisywane są nie tylko w twoim umyśle, ale także w twoim ciele.


  Świadomość ciała, poczucie własnych granic i relacja z ciałem najbardziej wpływają na jego stan — zdrowie czy chorobę.


  Dotyk i praca z ciałem pozwalają przede wszystkim przywrócić potrzebę czucia ciała, wzmocnić poczucie bezpieczeństwa i przynależności.


  Ktoś mądry powiedział kiedyś, że dotyk to sztuka komunikowania się z poziomu serca za pomocą dłoni.


  Dotyk jest kluczowym doświadczeniem w pierwszym okresie życia, afirmuje bowiem i wzmacnia poczucie siebie w wymiarze fizycznym i psychicznym. Można powiedzieć: jestem dotykany, więc istnieję.


  To właśnie poprzez ciało dziecko buduje własną tożsamość. Odkrywa, że istnieje; że ma dłonie, którymi może dotykać; stopy, dzięki którym może mieć kontakt z ziemią; że rozpoznaje, kim jest i jakie jest.


  Dziecko, które nie doświadcza czułego, troskliwego dotyku ze strony najbliższych osób, przeżywa odrzucenie na najbardziej pierwotnym poziomie.


  To właśnie dotyk i szereg doznań będących jego konsekwencją — takich jak ucisk, odczucie temperatury, głaskanie, kołysanie, poruszanie — są fundamentem, na którym każdy z nas buduje poczucie własnej wartości, świadomość bycia chcianym, kochanym, akceptowanym, przyjętym przez świat i ludzi.


  Ty, ja i każdy z nas powstał z dotyku ciał rodziców. Kojące wnętrze brzucha mamy było dla nas pierwszym domem. W ciąży matka wielokrotnie dotykała swojego brzucha, przekazując tym samym komunikat o bezpieczeństwie. Pierwsze utulenie w jej ramionach było informacją, że tu, na ziemi, na zewnątrz brzucha, też jest bezpiecznie.


  Kiedy stajesz się dorosła, zapominasz, że dotyk nadal koi cię najmocniej. Mocno osadzona w głowie, ufając bardziej swoim myślom niż czuciu, unikasz wszystkiego, co cielesne; nie pamiętasz, że dotyk jest najskuteczniejszym sposobem samoregulacji (samouspokojenie, wyjście z fazy walki/ucieczki/znieruchomienia).


  Świadomy dotyk, np. podczas kąpieli, smarowania kremem lub kiedy w ciele pojawi się jakiś dyskomfort — napięcie, ból, drżenie — to pierwsze kroki na drodze do czucia i odczytywania komunikatów z ciała.


  Dotyk w terapii


  Przez lata nie był uznawany ani używany w klasycznej psychoterapii.


  Zalecenie trzymania dystansu czy zakaz dotykania pacjenta sprawiały, że pacjenci mylili emocje z myślami, często odcinali się od czucia, bo samo opowiadanie o tym, co trudne, nie przynosiło ulgi, a czasami nawet dodatkowo traumatyzowało.
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  Dziś terapeuci są zgodni co do tego, że dotyk odgrywa kluczową rolę w pracy z dolegliwościami psychosomatycznymi, ponieważ głęboko oddziałuje na ciało i umysł.


  Dotyk:


  
    	Reguluje AUN (autonomiczny układ nerwowy) poprzez stymulację nerwu błędnego — co z kolei reguluje napięcie stresowe, obniża ciśnienie krwi, spowalnia rytm serca.


    	Pobudza wydzielanie oksytocyny, która ma działanie uspokajające, zmniejszające poziom lęku i stresu; która wspiera uczucie bliskości i bezpieczeństwa.


    	Zmniejsza napięcie mięśniowe — masaż i inne formy terapeutycznego dotyku rozluźniają mięśnie, redukują sztywność i ból. Relaksacja mięśni poprawia przepływ krwi, dzięki czemu więcej tlenu dostaje się do tkanek.


    	Zwiększa poczucie bezpieczeństwa — dotyk jest jednym z najbardziej podstawowych sposobów komunikacji międzyludzkiej. Przytulanie, trzymanie za rękę, głaskanie po głowie wzmacniają poczucie bezpieczeństwa i przynależności.


    	Pomaga w obniżeniu poziomu kortyzolu (hormonu stresu).


    	Pomaga w lepszym wyrażaniu trudnych emocji; daje przestrzeń do bycia wysłuchanym, zapewnia wsparcie.

  


  bezpieczeństwo


  Zgodnie z teorią hierarchii potrzeb Abrahama Maslowa, amerykańskiego psychologa, potrzeba bezpieczeństwa jest drugą potrzebą podstawową, obok zaspokajania potrzeb fizjologicznych.
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  Czuć się bezpiecznie — co to oznacza?


  Oddychać pełną piersią, nie odczuwać napięć w ciele, nie mieć poczucia zakłopotania, rozdrażnienia czy niepokoju. Odczuwać spokój i równowagę.


  Myśleć dobrze o sobie, innych i o świecie. Wierzyć, że świat jest bezpiecznym miejscem, i znać swoje w nim miejsce. Znać swój cel, sens swojego życia i wierzyć w swoją skuteczność przede wszystkim w zmienianiu siebie, a nie innych.


  Wysokie poczucie własnej skuteczności i sensowności świata wiąże się z przekonaniem, że możesz mieć wpływ na pewne wydarzenia, że przez swoje działania możesz unikać niebezpieczeństw. Jest związane także z ufnością, że masz wokół siebie wielu ważnych ludzi, którzy wspierają cię w każdej sytuacji i służą ci swoją pomocą. Na codzienne poczucie bezpieczeństwa wpływa również to, jak czujesz się w relacjach, jakie wzorce reagowania uruchamiasz, kiedy w relacji pojawi się bliskość i intymność.


  Równie ważne dla twojego poczucia bezpieczeństwa jest to, co się dzieje w twoim świecie wewnętrznym — to, na ile jesteś w stanie rozpoznawać, czuć/przeżywać, „pomieszczać” w sobie, okazywać, ale też zatrzymać uczucia (czyli wszystko, co się składa na tolerowanie uczuć). Jeśli nie czujesz wewnętrznego poczucia bezpieczeństwa, świat wydaje ci się groźny i trudno ci zaufać innym ludziom.


  Warunkiem wewnętrznego poczucia bezpieczeństwa jest przede wszystkim kontakt z ciałem i pozwolenie sobie na czucie. Kiedy czujesz, to właśnie ciało — poprzez ułożenie, poziom napięcia, rytm oddechu, tętno — wyznacza granice bezpieczne/niebezpieczne.


  Kiedy nie masz wewnętrznego poczucia bezpieczeństwa, tracisz grunt pod nogami i doświadczanie kontaktu z ziemią, czyli odczucie siebie w połączeniu z rzeczywistością zewnętrzną.


  Jak złapać moment, kiedy tracisz poczucie wewnętrznego bezpieczeństwa?


  Najważniejszy jest tu język ciała, w tym również język objawowy. Jaki objaw towarzyszy ci w pierwszym momencie utraty bezpieczeństwa? Jeśli np. głównym objawem jest u ciebie ból żołądka, to sprawdź, poczuj, jaki jest pierwszy objaw — może np. zgaga.


  Historia twojego życia, doświadczenia zapisane w ciele to twój osobisty barometr bezpieczeństwa. To od niego zależy, czy i w jakim stopniu w obliczu realnego zewnętrznego niebezpieczeństwa potrafisz znaleźć w sobie spokój, dystans i odwagę, aby poszukać wsparcia i opieki w relacji.


  Kiedy czujesz się bezpiecznie we własnym ciele, jesteś w stanie skonfrontować się z tym, co potencjalnie niebezpieczne. Twoje ciało nie zamraża się, nie zastyga w bezruchu, nie wycofujesz się ze świata, nie zalewają cię trudne emocje.


  Twoje ciało nie zamraża się, nie zastyga w bezruchu, nie wycofujesz się ze świata, nie zalewają cię trudne emocje.

  


  Ćwiczenie:


  Sprawdź wewnętrzne poczucie bezpieczeństwa


  
    	Jak i gdzie w ciele czujesz wewnętrzne poczucie bezpieczeństwa?


    	Jak to jest czuć bezpieczne oparcie w swoich biodrach?


    	Jak to jest odczuwać spokój w sercu?

  

  

  


  Ćwiczenie:


  Sprawdź, czy dotyk wpływa na twoje poczucie bezpieczeństwa


  
    	Dotknij dłońmi swoich bioder i poczuj, że jesteś tą, która dotyka, i tą, która jest dotykana.


    	Jakie to uczucie?


    	Przyłóż dłoń do klatki piersiowej i poczuj, co się tu wydarza: jesteś tą, która dotyka, tą, która jest dotykana, i tą, w której to się dzieje.

  


  Która z tych ról jest ci najlepiej znana, najłatwiej jest ci się z nią zidentyfikować?
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  Ćwiczenie:


  Wzmocnij poczucie bezpieczeństwa w ciele


  
    	
      Ćwicz umiejętność orientowania się w przestrzeni.

      Usiądź na krześle tak, by twoje stopy mocno opierały się o podłoże. Spróbuj za pomocą zmysłów zorientować się w przestrzeni — ważne są ruchy szyją — spojrzenie w lewo, w prawo, przed siebie, w tył (często napaść/atak przychodzi z tyłu) — chodzi o podświadome sprawdzenie, czy jest bezpiecznie — a także w górę i w dół. W szyi znajdują się nerwy odpowiadające za autoregulację układu nerwowego.

    


    	
      Znajdź w swoim otoczeniu przedmiot, kolor, plamę — które sprawiają, że twój układ nerwowy się uspokaja, kiedy na nie patrzysz.

      W trakcie patrzenia w którym kierunku twój układ nerwowy uspokaja się najszybciej?

    


    	
      Stopy postaw na ziemi i złącz je — jak to czujesz?

      Zaklaszcz krawędziami stóp, tak żeby dotknęły się duże palce — co się zmienia? Stań na palcach stóp, tupnij piętami.


      Jak teraz czujesz stopy?


      Pomasuj stopę dłońmi, potem drugą — w ten sposób lepiej je poczujesz.


      Doświadczenie mocnego oparcia na podłożu zwiększa twoje poczucie bezpieczeństwa w ciele.

    


    	
      Skoncentruj uwagę na dolnej części ciała — od przepony w dół.

      Przypomnij sobie najbardziej frustrujące doświadczenie z ostatniego tygodnia. Co teraz czujesz w ciele? Jak twoje ciało reaguje na to wspomnienie? W której części ciała najbardziej to czujesz i jak (w postaci napięcia, a może zwiotczenia; gdzie odczuwasz ruch, a gdzie zastygnięcie)?


      Poobserwuj swój oddech. Połóż rękę w dole klatki piersiowej i w trakcie oddechu poczuj ruchy przepony. Spróbuj wzmocnić to odczucie w ciele, np. jeśli poczułaś, że podnoszą się twoje pięty, podnieś je jeszcze bardziej.


      Pomyśl o ruchu ciała przeciwstawnym do tego, który wykonałaś, np. opuść pięty i dociśnij je do ziemi. Wykonuj naprzemiennie te obydwa ruchy.


      Co się teraz dzieje w twoim ciele? Jaki ruch, jakie odczucie? Może zaczynasz ziewać albo odczuwasz głód czy napięcie w okolicy splotu słonecznego?


      Czy wykonując te ruchy, jesteś w stanie się uspokoić?

    

  

  


  przyjemność


  Twoje ciało zostało stworzone do odczuwania przyjemności.

  Po prostu o tym zapomniałaś.
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  Czy język przyjemności znasz tak dobrze jak język lęku, napięcia, bólu…?


  Przyjemność to ruch, to odczuwanie rytmicznej, pulsującej aktywności ciała i pojawiających się emocji. Zdaniem Aleksandra Lowena, twórcy analizy bioenergetycznej, potrzeba przyjemności jest podstawową potrzebą człowieka, a jej zaspokajanie gwarantem zdrowia psychicznego i fizycznego. Jednym z kluczowych mechanizmów prowadzących do chorób psychosomatycznych jest brak zdolności do odczuwania przyjemności.


  W twoim ciele bezustannie trwa ruch spowodowany przez wewnętrzne pobudzenie. Nawet we śnie czy w trakcie wypoczynku ciało nie jest w bezruchu: bije serce, oddychasz, naczynia krwionośne rozszerzają się i kurczą, wewnątrz każdej komórki toczy się życie. Ten wewnętrzny rytm zmienia się w zależności od stopnia pobudzenia twojego organizmu.


  W reakcji na bodźce (zewnętrzne i wewnętrzne) w twoim ciele przepływają także uczucia. Każdego dnia mniej lub bardziej świadomie doznajesz przyjemności i bólu, radości i smutków, miłości i złości… Tłumienie i zamrażanie jakichkolwiek emocji generuje napięcia w ciele i blokady w przepływie energii, w efekcie czego tracisz zdolność do odczuwania radości i przyjemności. Zaspokajanie potrzeby przyjemności wiąże się według Lowena z przywracaniem kontaktu z ciałem i odblokowywaniem tych przepływów energii.


  Największą wagę Lowen przywiązywał do tłumienia lęku i złości — silnych emocji, które mają swoje fizyczne odzwierciedlenie w ciele. Stłumiony, zablokowany lęk powoduje nieustający stan napięcia i gotowości na zagrożenie, co uniemożliwia ciału odprężenie, niezbędne do realizacji potrzeby przyjemności. Niewyrażona złość prowadzi do wewnętrznej frustracji i napięcia, które blokują zdolność do odczuwania radości.


  Jeśli tłumisz swoje emocje, możesz mieć problemy z oddychaniem, co z kolei może prowadzić do stanów lękowych albo obniżonego nastroju. Możesz również doświadczać problemów trawiennych lub napięciowych bólów głowy, które także są skutkiem niewyrażonych emocji i niezaspokojenia potrzeby przyjemności.


  Ważnym źródłem przyjemności są relacje ze światem zewnętrznym, które obejmują kontakty z innymi, pracę, warunki, w jakich żyjesz. Świadome relacje (z punktu widzenia ciała) polegają na odbieraniu bodźców i reagowaniu na nie poprzez ruch.


  Relacje ze światem zewnętrznym lub w nim zachodzące mogą przynosić ci radość i przyjemność (spełnienie) albo ból i cierpienie (frustracje). Brak satysfakcji z relacji, frustracje wynikające z pracy, niezadowolenie z warunków życia generują napięcia w ciele, nasilają tłumienie „negatywnych” emocji, blokując tym samym naturalny przepływ w ciele i odczuwanie przyjemności.


  Praca z ciałem — rozluźnianie napiętych mięśni, głębokie oddychanie i ekspresja tłumionych emocji — pomaga przywrócić naturalny przepływ energii. Praca nad relacjami może pomóc sobie uświadomić, czy unikanie bólu i cierpienia nie blokuje realizacji potrzeby przyjemności.


  Jeśli jesteś osobą, która świadomie dba o zaspokajanie potrzeby przyjemności, widać to wyraźnie w ekspresji twojego ciała — m.in. w twoim sposobie poruszania się. Osoba ciesząca się życiem porusza się rytmicznie, z gracją i z lekkością. Jeśli identyfikujesz się ze swoim ciałem i jego dążeniem do przyjemności, twoje ruchy bez wysiłku stają się rytmiczne, jak ruchy dzikiego zwierzęcia.


  Pamiętaj, że jak każdy z nas jesteś biologicznie stworzona do przyjemności, a nie do efektywności.


  Ze swojej natury jesteś istotą twórczą, a nie produktywną.


  Miłość i radość to uczucia przypisane sercu.


  Są cielesną reakcją na pobudzenie, które dociera do serca i je otwiera.
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  granice


  odzwierciedlają twoje relacje ze światem.
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  Wiele dolegliwości psychosomatycznych jest konsekwencją niestawiania czy wręcz nieczucia własnych granic. Granice umożliwiają (lub nie) realizację potrzeby bezpieczeństwa i przyjemności.


  Jak rozumiesz pojęcie „granice”?


  Jak odczuwasz pojęcie „granice”?


  Czy i w jaki sposób bronisz swoich granic?


  Granice to twój podstawowy zasób. Możesz się do niego odwołać, kiedy ktoś lub coś zagraża twojemu poczuciu bezpieczeństwa i dobrostanu.


  Istnieją granice fizyczne i granice wewnętrzne.


  Granice fizyczne


  Istnieją dwa rodzaje granic fizycznych:


  1 Pierwszy dotyczy tolerowanej przez ciebie odległości od drugiego człowieka. Twoje ciało poprzez sygnały trzewne i mięśniowe informuje cię o potrzebie bliskości lub dystansu.


  Napięcie mięśni i nieprzyjemne odczucia w brzuchu mogą wskazywać na potrzebę oddalenia się. Z kolei pogłębiony oddech czy odczucie ciepła w brzuchu mogą świadczyć o pragnieniu większej bliskości.


  Jeśli czujesz swoje granice fizyczne, to nie masz problemu z komunikacją swoich potrzeb (bliskości lub dystansu) za pomocą mowy ciała: napięcia, grymasu, odsunięcia się / przysunięcia się, a także za pomocą słów.


  2 Drugi rodzaj odnosi się do dotykania i bycia dotykanym.


  Informacje z ciała są często nieuświadomionymi wewnętrznymi komunikatami, które odbierasz za pośrednictwem odczuć somatycznych, impulsów, myśli oraz emocji. Na ich podstawie określasz, czy, kiedy i jak chcesz być dotykana. Informacje o granicach dotykowych przekazujesz poprzez zmianę pozycji, a także komunikaty werbalne.


  Granice wewnętrzne


  Dotyczą oddzielania twoich myśli i uczuć od myśli i uczuć innych osób (również tych bardzo dla ciebie ważnych).


  Dzięki zdrowym granicom wewnętrznym możesz uznawać oraz akceptować rozbieżności w sferze myśli, 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Część II

  emocje
Dostępne w wersji pełnej.

  Część III

  ciało w stresie
Dostępne w wersji pełnej.

  kilka słów na do widzenia
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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