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WSTEP

~Przyczyna stresu jest sytuacja, ktora wymaga od organi-
zmu dodatkowego wydatkowania energii. Jesli organizm
ma do$¢ energii, by spelni¢ to wymaganie, to nie ma zad-
nego problemu. Klopoty zaczynaja sie, gdy zadania sie-
gaja za daleko. Wowczas normalng i zdrowa reakcja jest
wycofanie sie z danej sytuacji. Wszystkim zwierzetom
wladciwy jest ten wzorzec zachowania oparty na zasadzie
przyjemnosci/bélu. Doswiadczamy zycia jako przyjemno-
sci, kiedy dysponujemy wystarczajaca energia, by spet-
ni¢ wszystkie jego wymagania. Kiedy jednak te wymaga-
nia okazuja sie nadmierne lub cierpimy na deficyt energii,
stres zamienia sie w rozstroj, ktory jest doznaniem bole-
snym. Zasada przyjemnosci/bélu mowi, ze wszystkie or-
ganizmy szukaja przyjemnosci, a starajg sie unikac bolu”.

— ALEXANDER LOWEN
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Ludzie kieruja sie takze inng zasada, ktérg nazywamy zasada
realizmu. M6owi ona, ze cztowiek moze rezygnowaé z przyjem-
nosci i znosic bol, jesli wierzy, ze takie postepowanie dopro-
wadzi pdzniej do wiekszej przyjemnosci lub pozwoli uniknaé
wiekszego bolu. Zgodnie z ta zasada nie zawsze wycofujemy sie
z sytuacji stresujacych lub bolesnych.

Kiedy po raz pierwszy zetknetam sie z analiza bioenerge-
tyczng Alexandra Lowena, bylo to jak przebudzenie. Nie byt to
jednak ten rodzaj naglego ol$nienia, ktére wyrywa nas z rze-
czywistosci i rzuca w wir nieznanych doznan. To bylo bardziej
subtelne, jak ciche zaproszenie, aby na nowo odkry¢ siebie.
Nigdy wezeéniej nie wyobrazalam sobie, Ze moje ciato moze
by¢ tak bogatym Zrédtem wiedzy o moim wnetrzu, ze mogto-
by przechowywaé wszystkie niewypowiedziane emocje, kto-
rych mdj umyst nie byt gotowy uznaé. A jednak to ciato, ktore
przez lata byto miejscem dyskomfortu, bolu i ttumionych uczud,
zaczeto przemawiac. Zaczetam czué, ze wszystkie te napiecia,
béle miesni, chroniczne zmeczenie nie byly tylko fizycznymi
symptomami, ale odzwierciedleniem tego, co dziato sie glebo-
ko w moim wnetrzu.

Praca z ciatem, ktora proponuje bioenergetyka Lowena,
stata sie dla mnie czym$ wiecej niz tylko terapia. Byta to po-
dréz w glab samej siebie, odkrywanie poktadéw nieswiadome-
go napiecia, ktére przez lata narastato w ciele i duszy. Napiecie
to, jak sie okazalo, nie bylo wynikiem wylacznie zewnetrznych
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wydarzen, ale takze sposobu, w jaki reagowalam na $wiat. Lek,
zto$¢, smutek — te emocje, zamiast znajdowac¢ zdrowe ujscie,
byly przez lata ttumione, kumulujac sie w moim ciele. Zacze-
tam dostrzegad, jak to cialo reaguje na codzienny stres, jak za-
ciskam szczeki, napinam ramiona, przyspieszam oddech. Od-
krylam, ze kazda emocja, ktéra nositam w sobie, znajdowata
odzwierciedlenie w moim ciele.

Poniewaz pracuje jako psychoterapeutka, miatam okazje
spotykac sie z r6znymi metodami i podejsciami terapeutycz-
nymi, ale to wlaénie bioenergetyka otworzyta mi drzwi do no-
wego zrozumienia. Zaczetam dostrzegac, ze wiele oséb, ktore
przychodzily do mojego gabinetu, nie byto w petni swiadomych,
jak bardzo ich emocje byly zapisane w ich ciatach. Obserwo-
walam, jak bardzo ciato kazdego z nas odzwierciedla nasze do-
swiadczenia, traumatyczne wydarzenia, codzienne zmagania.
Wielu z nas spedza zycie, zyjac jedynie w glowie — analizujac,
racjonalizujac, thumige — a cialo pozostaje zapomniane, nie-
Swiadome, pelne napiecia.

Pamietam, jak w jednym z moich pierwszych do$wiad-
czen z analiza bioenergetyczna pozwolitam sobie na co§, cze-
go wczesniej unikalam — na pelne wyrazenie gniewu. Weze-
$niej gniew byl dla mnie emocja, ktora ttumitam, uznajac ja
za niewlasciwg, destrukcyjna, niebezpieczng. Wychowana
w przekonaniu, ze ,zlo$¢ pieknosci szkodzi” oraz ze dziew-
czynki majg by¢ mite i grzeczne, nauczytam sie w dorostym
zyciu, by raczej tagodzic¢ sytuacje, niz umozliwiac sobie otwarte
wyrazenie gniewu. A jednak gdy w bezpiecznym Srodowisku
terapeutycznym pozwolitam sobie na pelng ekspresje ztosSci,
moje ciato zaczelo sie zmieniaé. Ustyszalam swoje pierwsze
LNIE”, gdy stalam przed sterta materacy z rakietg tenisowa. Na
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poczatku moje ,nie” byto poza mna, nie mogtam potgczyé tego
czlowieka (mnie) z glosem, ktéry po raz pierwszy wprost pro-
testowal. Poczutam, jak napiecie, ktore przez lata gromadzito
sie w moich ramionach, karku, dolnej czeéci plecow, zaczyna
powoli puszczaé. Bylo to dla mnie odkrycie, zrozumienie, ze
cialo potrzebuje uwolnienia emocji, by mac sie zregenerowaé
i uzdrowié. Te warsztaty — chociaz juz inne ¢wiczenie, bo ko-
panie w materac — rozpoczely rowniez moja podréz w stro-
ne kobiet i otworzyly mi serce na potrzebowanie ich w moim
zyciu, dotychczas zaprzeczone.

Zdalam sobie sprawe, ze zlo$¢, podobnie jak kazda inna
emocja, nie jest ani dobra, ani zta. Jest naturalnym ludzkim
odczuciem, ktére jesli nie znajduje zdrowego ujscia, kumulu-
je sie w ciele, tworzac blokady i prowadzac do choréb. Uwol-
nienie tej ztosci, szalenstwa, krzyku byto jak rozbrojenie miny,
ktora mogta wybuchnaé w najmniej oczekiwanym momencie.
Poczutam ulge, spokdj i site ptynaca z mojego ciata.

To do$wiadczenie stalo sie dla mnie punktem zwrotnym.
Zaczetam wlaczaé elementy pracy z ciatem do mojej praktyki
terapeutycznej, a efekty, jakie obserwowatam u pacjentow, byty
zdumiewajace. Widziatam, jak osoby, ktére przez lata zmagaty
sie z chronicznym stresem, napieciami i bélem, zaczynaja od-
krywac, ze to nie ich ciato ich zawodzi, ale raczej ich brak kon-
taktu z tym, co cialo chce im powiedzie¢. Widziatam, jak lu-
dzie latami ttumiacy emocje — lek, zto$¢, smutek — zaczynaja
odczuwac ulge i uwolnienie, gdy pozwalajg sobie na pelne wy-
razenie tych emocji nie tylko w stowach, ale takze w ruchach,
gestach, oddechu.

To wlasnie te do$wiadczenia sktonity mnie do napisania tej
ksigzki. Oddaje w rece czytelnikéw nie tylko wiedze teoretycz-
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na na temat zwiazkéw miedzy ciatem a emocjami, ale przede
wszystkim praktyczne narzedzia, ktére pozwolg kazdemu z nas
na nowo odkry¢ jezyk ciata i zrozumieé, co ono probuje nam
przekazaé¢. Wszyscy mamy w sobie ogromny potencjat do uzdro-
wienia, ale Zeby z niego skorzysta¢, musimy zaczaé wstuchiwac
sie w nasze cialo. To ono, jak lustro, odbija nasz wewnetrzny
$wiat — nasze mysli, emocje, przekonania. Cialo nigdy nie kta-
mie. To, co w nim odczuwamy, jest czesto bardziej prawdziwe
niz to, co myslimy. Mysli mozemy ,wymysli¢”, reakcji z ciala nie.

Ksigzka, ktora trzymasz w rekach, jest nie tylko przewod-
nikiem po emocjach i ich fizycznych manifestacjach. To za-
proszenie do gtebokiej wewnetrznej pracy, ktora prowadzi do
uzdrowienia nie tylko umystu, ale i ciata. Znajdziesz tu rozdzialy
pos$wiecone stresowi, lekowi, zto$ci, smutkowi, rados$ci, zasko-
czeniu, wstydowi i mitosci — kazda z tych emocji jest nieroze-
rwalnie zwigzana z Twoim ciatem. Dowiesz sie, w jaki sposob
te emocje wplywaja na Twoje zdrowie, jak je rozpoznawac, jak
z nimi pracowac i w jaki sposéb uwalniaé ich energetyczny ta-
dunek, by méc zy¢ petnia zycia.

Oddaje Ci ksigzke, ktéra powstala z mojego wlasnego do-
swiadczenia i z mojej pracy z ludZmi, ktorzy tak jak ja pragna
odzyskac¢ zdrowie, spokdj i pelnie zycia. Pragne, by$ poprzez
lekture tej ksigzki nie tylko lepiej zrozumiat, co dzieje sie w Two-
im ciele, ale takze nauczy! sie, jak dbac¢ o swoje cialo i emocje.
Nasze cialo jest naszym domem — miejscem, w ktorym spe-
dzamy cale zycie, warto wiec zadbaé o to, by byto to miejsce
pelne harmonii, zdrowia i radosci. Chciatabym, zeby$ pamietal,
ze kiedy pisze o lokalizacji uczué w ciele i odpowiadajacych im
napieciach, robie to z przyblizonym prawdopodobienstwem.
Ludzkie ciato i psychika sa tak ztozone, ze nie sposéb stworzyé
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uniwersalnej mapy. To, co dla jednej osoby bedzie bélem w oko-
licy serca, dla innej moze sie objawia¢ uciskiem w karku czy
w dolnej czesci brzucha. Nasze ciata i emocje tkaja niezwykle
indywidualne historie i cho¢ pewne wzorce mogg sie powta-
rza¢, to kazda opowies¢ jest unikatowa.

Podobnie jest z historiami moich pacjentéw, ktore przywo-
tuje w tej ksigzce. Kazda z nich jest jedynie fragmentem dtuz-
szej, glebszej narracji — opowiescig o zyciu, ktore naznaczyly
konkretne doéwiadczenia, leki, radoéci i nadzieje. Kiedy dziele
sie tymi historiami, robie to nie po to, by sugerowa¢ uniwer-
salne prawdy, lecz by ukazaé, jak réznorodne moga by¢ nasze
drogi do uzdrowienia. Osoby, o ktérych pisze, niosty ze soba
wyjatkowy bagaz wspomnien i emocji, a to, co dla nich bylo
uzdrawiajace, dla kogo$ innego moze okazac sie niewystarcza-
jace lub niewlasciwe.

Cwiczenia bioenergetyczne, o ktérych wspominam, réw-
niez dziataja na kazdego z nas inaczej. To, co dla jednej osoby
stanie sie kluczem do uwolnienia napie¢, dla innej moze pozo-
sta¢ jedynie niewielkim krokiem na dtugiej drodze. Niezaleznie
jednak od tego, skad pochodzi to napiecie czy zjakim fragmen-
tem historii nam sie kojarzy, warto pamietacé, ze ciato nigdy nie
ktamie — zawsze méwi prawde o nas samych, choé nie zawsze
jestedmy w stanie te prawde od razu zrozumiec.

Chce podkresli¢, ze kazda historia, ktora przywotuje, jest
unikalna — jak kazda osoba, ktéra spotykam na mojej drodze.
Twoja historia, Drogi Czytelniku, réwniez jest jedyna w swoim
rodzaju i tylko Ty wiesz, gdzie ciato trzyma niewypowiedziane
stowa, gdzie kumuluje niewyrazone emocje. Prosze, przyjmij
te przyklady z otwartoScia, ale nie zapominaj, ze Twoja wlasna

droga moze wyglada¢ zupelnie inaczej.
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Zapraszam Cie do podrézy w glab siebie, do odkrycia, co
Twoje ciato prébuje Ci powiedzie¢. To podroéz, ktéra — choé
nie zawsze bedzie fatwa — przyniesie Ci glebokie zrozumie-
nie siebie i otworzy drzwi do zdrowia, spokoju i szczeéliwego
zycia w pelni.

Emocje i cialo sa nierozlgczne. Czas, by zaczaé wstuchiwaé
sie w to, co organizm ma nam do powiedzenia.

~Podzial na ciato i umyst — tak gteboko wpisany w dys-
kurs zachodni — jest mylacy. Subiektywne stany umystu
pozostaja pod wplywem czynnikéw fizycznych, takich
jak srodki farmakologiczne, ruch i dieta. I na odwrdt,
czynniki psychologiczne warunkujg wiele zaburzen
somatycznych. Do najbardziej oczywistej kategorii naleza
zaburzenia psychofizjologiczne, w ktdrych utrzymujace
sie przykre stany emocjonalne prowadza do zmian

w tkankach, co z kolei powoduje okre$lone objawy.
Kategoria ta obejmuje m.in.: béle glowy, dolegliwosci
zotadkowo-jelitowe, choroby dermatologiczne oraz béle
miesniowo-szkieletowe. Poniewaz za ich trwanie odpo-
wiada zbiér czynnikéw medycznych, psychologicznych

i behawioralnych, klinicySci musza opracowac interwen-
cje elastyczne i kompleksowe, wymierzone we wszystkie
aspekty choroby”.

— CHRISTOPHER GERMER,
RONALD SIEGEL, PAUL FULTON,

Uwaznosé i psychoterapia
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Aby utatwi¢ Ci wykonywanie ¢wiczen

w ksigzce zostaly zamieszczone kody qr,
ktore kieruja do filmikow instruktazowych
na kanale youtube.
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ROZDZIAL 1.

WPROWADZENIE
DO PSYCHOSOMATYKI
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~Nasze ciata sa odzwierciedleniem naszych zyciowych
do$wiadczen, a poprzez ponowne nawigzanie z nimi
kontaktu mozemy zyskac wglad w nasza przesztosc

i terazniejszosc”.

— ALEXANDER LOWEN

,Cialo nigdy nie ktamie, poniewaz jest miejscem,
w ktérym zyjemy swoje zycie. W nim przechowujemy
zarowno radosci, jak i béle”.

— ALEXANDER LOWEN

,Umysl i cialo nie s oddzielnymi bytami; sa jednym.
To, co dzieje sie w umysle, wptywa na cialo, i odwrotnie”.

— CANDACE PERT,

neurobiolog, autorka ksigzki Molecules of Emotion
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Psychosomatyka, bedaca dyscypling na pograniczu medycy-
ny i psychologii, otwiera przed nami ztozony $wiat, w ktorym

umyst i cialo sa nierozerwalnie potaczone, wzajemnie na siebie

wplywajac. Kiedy myslimy o naszym zdrowiu, czesto skupiamy
sie na fizycznych aspektach — na sercu, ktore bije, na ptucach,
ktore napelniaja sie powietrzem, na skorze, ktéra nas chroni.
Jednak coraz wiecej dowodow naukowych wskazuje na to, ze

nasze emocje, mysli i przekonania maja réwnie znaczacy wplyw

na nasze zdrowie fizyczne, jak wszystkie te mechaniczne pro-
cesy zachodzace w ciele.

HISTORIA 1 ROZWO) PSYCHOSOMATYKI

Zrozumienie psychosomatyki nie jest nowoS$cia; wrecz przeciw-
nie: korzeni tej dyscypliny mozemy doszukiwac sie juz w sta-
rozytnosci. Owczeéni lekarze, tacy jak Hipokrates i Galen, za-
uwazyli, ze ludzkie emocje moga wywieraé znaczacy wpltyw na
stan ciata. Hipokrates, czesto nazywany ojcem medycyny, pisat
o znaczeniu réwnowagi miedzy ciatem a umystem, sugerujac,
ze harmonia ta jest kluczem do zdrowia. Galen z kolei rozwijat
te idee, zauwazajac, ze emocje takie jak gniew czy strach moga
prowadzi¢ do fizycznych dolegliwosci.

Z biegiem wiekéw koncepcje te byly wzbogacane i mo-
dyfikowane, jednak dopiero w x1x i XX W., wraz z rozwojem
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psychologii i medycyny, psychosomatyka zaczeta nabierac
wyrazniejszych konturéw jako oddzielna dziedzina wiedzy.
Sigmund Freud, ojciec psychoanalizy, byt jednym z pierwszych,
ktérzy zwrdcili uwage na wptyw podswiadomych procesow
psychicznych na zdrowie fizyczne. Jego koncepcje, cho¢ cze-
sto kontrowersyjne, otworzyty drzwi do dalszych badan nad
zwigzkami miedzy psychika a soma.

Wspolczesna nauka dostarcza nam coraz wiecej dowodow
na to, ze emocje moga by¢ ,lokalizowane” w r6znych czeéciach
ciala, a ich wplyw na nasze zdrowie fizyczne jest nie do przece-
nienia. Przyktadowo: stres i lek czesto manifestuja sie w postaci
napie¢ mie$niowych, szczegdlnie w obszarze szyi i plecéw, pod-
czas gdy smutek i depresja moga prowadzi¢ do zmian w funk-
cjonowaniu ukladu pokarmowego lub sercowo-naczyniowego.
Prace takich naukowcow jak Antonio Damasio podkreslajg, jak
decyzje i emocje sg powigzane z cielesnymi stanami, proponu-
jac modele, w ktorych umyst i ciato sa nieodlgcznie potaczone
w procesie decyzyjnym.

ZROZUMIENIE CIALA JAKO ZASOBNIKA EMOCJI

Wyobrazmy sobie nasze cialo jako rodzaj zasobnika, w ktorym
gromadza sie emocje — zarowno te $wiadome, jak i te, ktorych
istnienia nie zawsze jesteSmy $wiadomi. Kazde przezycie, kazda
emocja pozostawia w naszym ciele §lad, ktéry z czasem moze
przerodzi¢ sie w fizyczne dolegliwosci, jesli nie zostanie odpo-
wiednio przepracowany. Ta koncepcja, cho¢ moze sie wydawaé
abstrakecyjna, znajduje potwierdzenie w wielu badaniach na-
ukowych i teoriach psychologicznych.
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Jedna z kluczowych koncepcji jest teoria psychofizjologicz-
na, ktéra bada, jak emocje i stres wptywaja na funkcjonowanie
organizmu. Przykladem tego jest praca Hansa Selyego, ktory
opisal reakcje stresowa jako sekwencje fizjologicznych odpo-
wiedzi na zagrozenie, znang jako ,reakcja walki lub ucieczki”
(ang. fight or flight). Selye zauwazyl, Ze stres emocjonalny moze
prowadzi¢ do fizycznych reakgeji, takich jak przyspieszone bicie
serca, napiecie mieéni czy zmiany w uktadzie hormonalnym.
Jego badania pomogly zrozumie¢, jak chroniczny stres moze
sie przyczynia¢ do powstawania réznych chordb, od nadci$nie-

nia po choroby sercowo-naczyniowe.

TEORIA POLIWAGALNA
I JEJ ZNACZENIE W PSYCHOSOMATYCE

Doktor Stephen Porges, wprowadzajac teorie poliwagalna,
otworzyl przed nami nowe mozliwo$ci zrozumienia, jak nasz

uklad nerwowy reaguje na stresory spoleczne i emocjonalne.
Teoria ta podkresla role nerwu blednego (ang. vagus nerve) w re-
gulacji odpowiedzi ciata na stres. Zgodnie z nig zdolnosé do re-
gulowania emocjijest $cisle zwigzana z funkcjonowaniem auto-
nomicznego uktadu nerwowego, ktory wptywa na nasze reakcje

fizjologiczne, takie jak tetno, trawienie i oddychanie.

Porges wskazuje, ze nasze cialo ma wrodzone mechanizmy
obronne, ktore pozwalajg nam reagowaé na zagrozenia. Jednak
gdy te mechanizmy sa nadmiernie aktywowane — np. w wyniku
chronicznego stresu — moga prowadzi¢ do dtugotrwatych pro-
bleméw zdrowotnych. Dlatego tak wazne jest zrozumienie, jak
mozemy lepiej zarzadzaé naszymi emocjami i reakcjami fizjolo-
gicznymi, aby unikna¢ negatywnych konsekwencji zdrowotnych.

19
Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


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

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


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

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

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


https://program-partnerski.helion.pl

Twoje ciato méwi. Czy rozumiesz, co chce Ci powiedzieé?

Umyst i cialo nie sg odrebnymi bytami. To, co sie dzieje z ciatem, wplywa
na stan umystu. I na odwroét: w ciele, niczym w lustrze, odbijajqg sie nasze
przezycia, wspomnienia i emocje. Kto wie, gdzie patrzeé, dostrzeze napiecia,
skurcze i nienaturalne wygiecia postawy i bedzie w stanie je poprawnie
zinterpretowadé, a takze — poprzez odpowiedniq prace z ciatem — uleczy¢;
uwolni¢ od ttumionej ztosci, smutku, nadmiernego leku,

czasem rowniez wstydu.

Badaniu zwigzku zdrowia ciata ze zdrowiem umystu i psychiki poswiecit zycie
amerykanski psychiatra i psychoterapeuta Alexander Lowen. Opracowat
autorskie podejscie do pracy z pacjentem zwane bioenergetykg. Polska
psycholozka i psychoterapeutka Dorota Jedrasik od ponad dekady pomaga
swoim pacjentom, stosujgc i rozwijajgc metody Lowena. W jej ksigzce
znajdziesz miedzy innymi opis tych metod, historie pacjentéw autorki,

a takze polecane przez nig ¢wiczenia bioenergetyczne, ktérych praktykowanie

pomoze Ci odzyska¢ zdrowie, spokdj i peinie zycia.
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