


• Kup książkę
• Poleć książkę 
• Oceń książkę 

• Księgarnia internetowa
• Lubię to! » Nasza społeczność

https://sensus.pl/rt/madcia
https://sensus.pl/rf/madcia
https://sensus.pl/ro/madcia
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH


3

Spis treści

Wstęp  /   7

Rozdział 1.  Wprowadzenie do psychosomat yki  /   1 5

„Umysł i ciało nie są oddzielnymi bytami; są jednym.  
To, co dzieje się w umyśle, wpływa na ciało, i odwrotnie”.

— Candace Pert,  
neurobiolog, autorka książki Molecules of Emotion

Rozdział 2.  Stres i jego wpływ na ciało  /   3 3

„Nie jesteśmy stworzeni do życia w stałym stresie.  
Nasze ciała potrzebują odpoczynku i regeneracji,  
by móc funkcjonować”.

— Jon Kabat-Zinn,  
twórca programu redukcji stresu opartego  
na uważności (MBSR)

Rozdział 3.  Lęk i jego siedziby  /   4 7

„Lęk nie tylko istnieje w umyśle — przenosi się do ciała,  
zaciska mięśnie, przyspiesza oddech, tworzy ból.  
To uczucie jest równie fizyczne, co psychiczne”.

— Bessel van der Kolk,  
autor The Body Keeps the Score

Poleć książkęKup książkę

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


4

Rozdział 4.  Złość i jej ekspresja w ciele  /   7 1

„Złość, gdy jest tłumiona, nie zanika.  
Przechodzi w ciało, gdzie niszczy zdrowie,  
albo wybucha w najmniej oczekiwanym momencie”.

— Gabor Maté,  
lekarz, autor książki When the Body Says No:  
Exploring the Stress-Disease Connection

Rozdział 5.  Smutek i miejsca jego odczuwania   /   1 0 1

„Ciało zapamiętuje smutek, nawet  
gdy umysł stara się o nim zapomnieć”.

— Peter A. Levine,  
autor Waking the Tiger: Healing Trauma

Rozdział 6.  Radość i jej wpływ na ciało  /   1 2 3

„Radość i zabawa są niezbędne dla zdrowia.  
Kiedy ciało tańczy z radości, umysł staje się lekki,  
a serce otwarte”.

— David Richo,  
terapeuta, autor książki  
The Five Things We Cannot Change

Rozdział 7.  Trauma — reakcje ciała  /   1 4 3

„Trauma jest nie tylko psychologicznym wstrząsem,  
ale także biologiczną reakcją na to, co nieprzewidywalne”.

— Robert Scaer,  
neurolog, autor książki The Trauma Spectrum

Poleć książkęKup książkę

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


Rozdział 8.  Wst yd i jego ukry te znaczenia  /   1 7 3

„Wstyd ukrywa się w ciele — w zaciśniętych mięśniach,  
spuszczonym wzroku, zamkniętych ramionach.  
Nasze ciała wyrażają to, czego nasz umysł  
nie chce przyznać”.

— Brené Brown,  
badaczka wstydu, autorka Daring Greatly

Rozdział 9.  Miłość i jej moc uzdrawiania  /   2 0 3

„Miłość jest siłą, która nie tylko uzdrawia nasz umysł,  
ale także nasze ciało. Kiedy kochamy, nasze ciało kwitnie”.

— Louise Hay,  
autorka You Can Heal Your Life

Rozdział 10.  Myśli podsumowujące  

i ćwiczenia dodatkowe  /   2 2 5

„Ciało jest lustrem umysłu. Aby naprawdę zrozumieć siebie, 
musimy przyjrzeć się ciału i temu, co ono nam mówi”.

— Deepak Chopra,  
lekarz, autor książki Perfect Health

Poleć książkęKup książkę

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


Poleć książkęKup książkę

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


7

Wstęp

„Przyczyną stresu jest sytuacja, która wymaga od organi‑
zmu dodatkowego wydatkowania energii. Jeśli organizm 
ma dość energii, by spełnić to wymaganie, to nie ma żad‑
nego problemu. Kłopoty zaczynają się, gdy żądania się‑
gają za daleko. Wówczas normalną i zdrową reakcją jest 
wycofanie się z danej sytuacji. Wszystkim zwierzętom 
właściwy jest ten wzorzec zachowania oparty na zasadzie 
przyjemności/bólu. Doświadczamy życia jako przyjemno‑
ści, kiedy dysponujemy wystarczającą energią, by speł‑
nić wszystkie jego wymagania. Kiedy jednak te wymaga‑
nia okazują się nadmierne lub cierpimy na deficyt energii, 
stres zamienia się w rozstrój, który jest doznaniem bole‑
snym. Zasada przyjemności/bólu mówi, że wszystkie or‑
ganizmy szukają przyjemności, a starają się unikać bólu”.

— Alexander Lowen 
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Ludzie kierują się także inną zasadą, którą nazywamy zasadą 
realizmu. Mówi ona, że człowiek może rezygnować z przyjem‑
ności i znosić ból, jeśli wierzy, że takie postępowanie dopro‑
wadzi później do większej przyjemności lub pozwoli uniknąć 
większego bólu. Zgodnie z tą zasadą nie zawsze wycofujemy się 
z sytuacji stresujących lub bolesnych.

Kiedy po raz pierwszy zetknęłam się z analizą bioenerge‑
tyczną Alexandra Lowena, było to jak przebudzenie. Nie był to 
jednak ten rodzaj nagłego olśnienia, które wyrywa nas z rze‑
czywistości i rzuca w wir nieznanych doznań. To było bardziej 
subtelne, jak ciche zaproszenie, aby na nowo odkryć siebie. 
Nigdy wcześniej nie wyobrażałam sobie, że moje ciało może 
być tak bogatym źródłem wiedzy o moim wnętrzu, że mogło‑
by przechowywać wszystkie niewypowiedziane emocje, któ‑
rych mój umysł nie był gotowy uznać. A jednak to ciało, które 
przez lata było miejscem dyskomfortu, bólu i tłumionych uczuć, 
zaczęło przemawiać. Zaczęłam czuć, że wszystkie te napięcia, 
bóle mięśni, chroniczne zmęczenie nie były tylko fizycznymi 
symptomami, ale odzwierciedleniem tego, co działo się głębo‑
ko w moim wnętrzu.

Praca z ciałem, którą proponuje bioenergetyka Lowena, 
stała się dla mnie czymś więcej niż tylko terapią. Była to po‑
dróż w głąb samej siebie, odkrywanie pokładów nieświadome‑
go napięcia, które przez lata narastało w ciele i duszy. Napięcie 
to, jak się okazało, nie było wynikiem wyłącznie zewnętrznych 
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wydarzeń, ale także sposobu, w jaki reagowałam na świat. Lęk, 
złość, smutek — te emocje, zamiast znajdować zdrowe ujście, 
były przez lata tłumione, kumulując się w moim ciele. Zaczę‑
łam dostrzegać, jak to ciało reaguje na codzienny stres, jak za‑
ciskam szczęki, napinam ramiona, przyspieszam oddech. Od‑
kryłam, że każda emocja, którą nosiłam w sobie, znajdowała 
odzwierciedlenie w moim ciele.

Ponieważ pracuję jako psychoterapeutka, miałam okazję 
spotykać się z różnymi metodami i podejściami terapeutycz‑
nymi, ale to właśnie bioenergetyka otworzyła mi drzwi do no‑
wego zrozumienia. Zaczęłam dostrzegać, że wiele osób, które 
przychodziły do mojego gabinetu, nie było w pełni świadomych, 
jak bardzo ich emocje były zapisane w ich ciałach. Obserwo‑
wałam, jak bardzo ciało każdego z nas odzwierciedla nasze do‑
świadczenia, traumatyczne wydarzenia, codzienne zmagania. 
Wielu z nas spędza życie, żyjąc jedynie w głowie — analizując, 
racjonalizując, tłumiąc — a ciało pozostaje zapomniane, nie‑
świadome, pełne napięcia.

Pamiętam, jak w jednym z moich pierwszych doświad‑
czeń z analizą bioenergetyczną pozwoliłam sobie na coś, cze‑
go wcześniej unikałam — na pełne wyrażenie gniewu. Wcze‑
śniej gniew był dla mnie emocją, którą tłumiłam, uznając ją 
za niewłaściwą, destrukcyjną, niebezpieczną. Wychowana 
w przekonaniu, że „złość piękności szkodzi” oraz że dziew‑
czynki mają być miłe i grzeczne, nauczyłam się w dorosłym 
życiu, by raczej łagodzić sytuacje, niż umożliwiać sobie otwarte 
wyrażenie gniewu. A jednak gdy w bezpiecznym środowisku 
terapeutycznym pozwoliłam sobie na pełną ekspresję złości, 
moje ciało zaczęło się zmieniać. Usłyszałam swoje pierwsze 

„NIE”, gdy stałam przed stertą materacy z rakietą tenisową. Na 
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początku moje „nie” było poza mną, nie mogłam połączyć tego 
człowieka (mnie) z głosem, który po raz pierwszy wprost pro‑
testował. Poczułam, jak napięcie, które przez lata gromadziło 
się w moich ramionach, karku, dolnej części pleców, zaczyna 
powoli puszczać. Było to dla mnie odkrycie, zrozumienie, że 
ciało potrzebuje uwolnienia emocji, by móc się zregenerować 
i uzdrowić. Te warsztaty — chociaż już inne ćwiczenie, bo ko‑
panie w materac — rozpoczęły również moją podróż w stro‑
nę kobiet i otworzyły mi serce na potrzebowanie ich w moim 
życiu, dotychczas zaprzeczone.

Zdałam sobie sprawę, że złość, podobnie jak każda inna 
emocja, nie jest ani dobra, ani zła. Jest naturalnym ludzkim 
odczuciem, które jeśli nie znajduje zdrowego ujścia, kumulu‑
je się w ciele, tworząc blokady i prowadząc do chorób. Uwol‑
nienie tej złości, szaleństwa, krzyku było jak rozbrojenie miny, 
która mogła wybuchnąć w najmniej oczekiwanym momencie. 
Poczułam ulgę, spokój i siłę płynącą z mojego ciała.

To doświadczenie stało się dla mnie punktem zwrotnym. 
Zaczęłam włączać elementy pracy z ciałem do mojej praktyki 
terapeutycznej, a efekty, jakie obserwowałam u pacjentów, były 
zdumiewające. Widziałam, jak osoby, które przez lata zmagały 
się z chronicznym stresem, napięciami i bólem, zaczynają od‑
krywać, że to nie ich ciało ich zawodzi, ale raczej ich brak kon‑
taktu z tym, co ciało chce im powiedzieć. Widziałam, jak lu‑
dzie latami tłumiący emocje — lęk, złość, smutek — zaczynają 
odczuwać ulgę i uwolnienie, gdy pozwalają sobie na pełne wy‑
rażenie tych emocji nie tylko w słowach, ale także w ruchach, 
gestach, oddechu.

To właśnie te doświadczenia skłoniły mnie do napisania tej 
książki. Oddaję w ręce czytelników nie tylko wiedzę teoretycz‑
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ną na temat związków między ciałem a emocjami, ale przede 
wszystkim praktyczne narzędzia, które pozwolą każdemu z nas 
na nowo odkryć język ciała i zrozumieć, co ono próbuje nam 
przekazać. Wszyscy mamy w sobie ogromny potencjał do uzdro‑
wienia, ale żeby z niego skorzystać, musimy zacząć wsłuchiwać 
się w nasze ciało. To ono, jak lustro, odbija nasz wewnętrzny 
świat — nasze myśli, emocje, przekonania. Ciało nigdy nie kła‑
mie. To, co w nim odczuwamy, jest często bardziej prawdziwe 
niż to, co myślimy. Myśli możemy „wymyślić”, reakcji z ciała nie.

Książka, którą trzymasz w rękach, jest nie tylko przewod‑
nikiem po emocjach i ich fizycznych manifestacjach. To za‑
proszenie do głębokiej wewnętrznej pracy, która prowadzi do 
uzdrowienia nie tylko umysłu, ale i ciała. Znajdziesz tu rozdziały 
poświęcone stresowi, lękowi, złości, smutkowi, radości, zasko‑
czeniu, wstydowi i miłości — każda z tych emocji jest nieroze‑
rwalnie związana z Twoim ciałem. Dowiesz się, w jaki sposób 
te emocje wpływają na Twoje zdrowie, jak je rozpoznawać, jak 
z nimi pracować i w jaki sposób uwalniać ich energetyczny ła‑
dunek, by móc żyć pełnią życia.

Oddaję Ci książkę, która powstała z mojego własnego do‑
świadczenia i z mojej pracy z ludźmi, którzy tak jak ja pragną 
odzyskać zdrowie, spokój i pełnię życia. Pragnę, byś poprzez 
lekturę tej książki nie tylko lepiej zrozumiał, co dzieje się w Two‑
im ciele, ale także nauczył się, jak dbać o swoje ciało i emocje. 
Nasze ciało jest naszym domem — miejscem, w którym spę‑
dzamy całe życie, warto więc zadbać o to, by było to miejsce 
pełne harmonii, zdrowia i radości. Chciałabym, żebyś pamiętał, 
że kiedy piszę o lokalizacji uczuć w ciele i odpowiadających im 
napięciach, robię to z przybliżonym prawdopodobieństwem. 
Ludzkie ciało i psychika są tak złożone, że nie sposób stworzyć 

Poleć książkęKup książkę

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


12

uniwersalnej mapy. To, co dla jednej osoby będzie bólem w oko‑
licy serca, dla innej może się objawiać uciskiem w karku czy 
w dolnej części brzucha. Nasze ciała i emocje tkają niezwykle 
indywidualne historie i choć pewne wzorce mogą się powta‑
rzać, to każda opowieść jest unikatowa.

Podobnie jest z historiami moich pacjentów, które przywo‑
łuję w tej książce. Każda z nich jest jedynie fragmentem dłuż‑
szej, głębszej narracji — opowieścią o życiu, które naznaczyły 
konkretne doświadczenia, lęki, radości i nadzieje. Kiedy dzielę 
się tymi historiami, robię to nie po to, by sugerować uniwer‑
salne prawdy, lecz by ukazać, jak różnorodne mogą być nasze 
drogi do uzdrowienia. Osoby, o których piszę, niosły ze sobą 
wyjątkowy bagaż wspomnień i emocji, a to, co dla nich było 
uzdrawiające, dla kogoś innego może okazać się niewystarcza‑
jące lub niewłaściwe.

Ćwiczenia bioenergetyczne, o których wspominam, rów‑
nież działają na każdego z nas inaczej. To, co dla jednej osoby 
stanie się kluczem do uwolnienia napięć, dla innej może pozo‑
stać jedynie niewielkim krokiem na długiej drodze. Niezależnie 
jednak od tego, skąd pochodzi to napięcie czy z jakim fragmen‑
tem historii nam się kojarzy, warto pamiętać, że ciało nigdy nie 
kłamie — zawsze mówi prawdę o nas samych, choć nie zawsze 
jesteśmy w stanie tę prawdę od razu zrozumieć.

Chcę podkreślić, że każda historia, którą przywołuję, jest 
unikalna — jak każda osoba, którą spotykam na mojej drodze. 
Twoja historia, Drogi Czytelniku, również jest jedyna w swoim 
rodzaju i tylko Ty wiesz, gdzie ciało trzyma niewypowiedziane 
słowa, gdzie kumuluje niewyrażone emocje. Proszę, przyjmij 
te przykłady z otwartością, ale nie zapominaj, że Twoja własna 
droga może wyglądać zupełnie inaczej.
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Zapraszam Cię do podróży w głąb siebie, do odkrycia, co 
Twoje ciało próbuje Ci powiedzieć. To podróż, która — choć 
nie zawsze będzie łatwa — przyniesie Ci głębokie zrozumie‑
nie siebie i otworzy drzwi do zdrowia, spokoju i szczęśliwego 
życia w pełni.

Emocje i ciało są nierozłączne. Czas, by zacząć wsłuchiwać 
się w to, co organizm ma nam do powiedzenia.

„Podział na ciało i umysł — tak głęboko wpisany w dys‑
kurs zachodni — jest mylący. Subiektywne stany umysłu 
pozostają pod wpływem czynników fizycznych, takich 
jak środki farmakologiczne, ruch i dieta. I na odwrót, 
czynniki psychologiczne warunkują wiele zaburzeń 
somatycznych. Do najbardziej oczywistej kategorii należą 
zaburzenia psychofizjologiczne, w których utrzymujące 
się przykre stany emocjonalne prowadzą do zmian 
w tkankach, co z kolei powoduje określone objawy. 
Kategoria ta obejmuje m.in.: bóle głowy, dolegliwości 
żołądkowo‑jelitowe, choroby dermatologiczne oraz bóle 
mięśniowo-szkieletowe. Ponieważ za ich trwanie odpo‑
wiada zbiór czynników medycznych, psychologicznych 
i behawioralnych, klinicyści muszą opracować interwen‑
cje elastyczne i kompleksowe, wymierzone we wszystkie 
aspekty choroby”.

— Christopher Germer,  
Ronald Siegel, Paul Fulton,  
Uważność i psychoterapia
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Aby ułatwić Ci wykonywanie ćwiczeń 
w książce zostały zamieszczone kody qr, 
które kierują do filmików instruktażowych 
na kanale youtube.
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Rozdział 1.

Wprowadzenie  
do psychosomatyki

Poleć książkęKup książkę

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


„Nasze ciała są odzwierciedleniem naszych życiowych 
doświadczeń, a poprzez ponowne nawiązanie z nimi 
kontaktu możemy zyskać wgląd w naszą przeszłość 
i teraźniejszość”. 

— Alexander Lowen

„Ciało nigdy nie kłamie, ponieważ jest miejscem, 
w którym żyjemy swoje życie. W nim przechowujemy 
zarówno radości, jak i bóle”. 

— Alexander Lowen

„Umysł i ciało nie są oddzielnymi bytami; są jednym.  
To, co dzieje się w umyśle, wpływa na ciało, i odwrotnie”. 

— Candace Pert,  
neurobiolog, autorka książki Molecules of Emotion
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Psychosomatyka, będąca dyscypliną na pograniczu medycy‑
ny i psychologii, otwiera przed nami złożony świat, w którym 
umysł i ciało są nierozerwalnie połączone, wzajemnie na siebie 
wpływając. Kiedy myślimy o naszym zdrowiu, często skupiamy 
się na fizycznych aspektach — na sercu, które bije, na płucach, 
które napełniają się powietrzem, na skórze, która nas chroni. 
Jednak coraz więcej dowodów naukowych wskazuje na to, że 
nasze emocje, myśli i przekonania mają równie znaczący wpływ 
na nasze zdrowie fizyczne, jak wszystkie te mechaniczne pro‑
cesy zachodzące w ciele.

Historia i rozwój psychosomatyki

Zrozumienie psychosomatyki nie jest nowością; wręcz przeciw‑
nie: korzeni tej dyscypliny możemy doszukiwać się już w sta‑
rożytności. Ówcześni lekarze, tacy jak Hipokrates i Galen, za‑
uważyli, że ludzkie emocje mogą wywierać znaczący wpływ na 
stan ciała. Hipokrates, często nazywany ojcem medycyny, pisał 
o znaczeniu równowagi między ciałem a umysłem, sugerując, 
że harmonia ta jest kluczem do zdrowia. Galen z kolei rozwijał 
te idee, zauważając, że emocje takie jak gniew czy strach mogą 
prowadzić do fizycznych dolegliwości.

Z biegiem wieków koncepcje te były wzbogacane i mo‑
dyfikowane, jednak dopiero w XIX i XX w., wraz z rozwojem 
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psychologii i medycyny, psychosomatyka zaczęła nabierać 
wyraźniejszych konturów jako oddzielna dziedzina wiedzy. 
Sigmund Freud, ojciec psychoanalizy, był jednym z pierwszych, 
którzy zwrócili uwagę na wpływ podświadomych procesów 
psychicznych na zdrowie fizyczne. Jego koncepcje, choć czę‑
sto kontrowersyjne, otworzyły drzwi do dalszych badań nad 
związkami między psychiką a somą.

Współczesna nauka dostarcza nam coraz więcej dowodów 
na to, że emocje mogą być „lokalizowane” w różnych częściach 
ciała, a ich wpływ na nasze zdrowie fizyczne jest nie do przece‑
nienia. Przykładowo: stres i lęk często manifestują się w postaci 
napięć mięśniowych, szczególnie w obszarze szyi i pleców, pod‑
czas gdy smutek i depresja mogą prowadzić do zmian w funk‑
cjonowaniu układu pokarmowego lub sercowo‑naczyniowego. 
Prace takich naukowców jak António Damásio podkreślają, jak 
decyzje i emocje są powiązane z cielesnymi stanami, proponu‑
jąc modele, w których umysł i ciało są nieodłącznie połączone 
w procesie decyzyjnym.

Zrozumienie ciała jako zasobnika emocji

Wyobraźmy sobie nasze ciało jako rodzaj zasobnika, w którym 
gromadzą się emocje — zarówno te świadome, jak i te, których 
istnienia nie zawsze jesteśmy świadomi. Każde przeżycie, każda 
emocja pozostawia w naszym ciele ślad, który z czasem może 
przerodzić się w fizyczne dolegliwości, jeśli nie zostanie odpo‑
wiednio przepracowany. Ta koncepcja, choć może się wydawać 
abstrakcyjna, znajduje potwierdzenie w wielu badaniach na‑
ukowych i teoriach psychologicznych.
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Jedną z kluczowych koncepcji jest teoria psychofizjologicz‑
na, która bada, jak emocje i stres wpływają na funkcjonowanie 
organizmu. Przykładem tego jest praca Hansa Selyego, który 
opisał reakcję stresową jako sekwencję fizjologicznych odpo‑
wiedzi na zagrożenie, znaną jako „reakcja walki lub ucieczki” 
(ang. fight or flight). Selye zauważył, że stres emocjonalny może 
prowadzić do fizycznych reakcji, takich jak przyspieszone bicie 
serca, napięcie mięśni czy zmiany w układzie hormonalnym. 
Jego badania pomogły zrozumieć, jak chroniczny stres może 
się przyczyniać do powstawania różnych chorób, od nadciśnie‑
nia po choroby sercowo‑naczyniowe.

Teoria poliwagalna  
i jej znaczenie w psychosomatyce

Doktor Stephen Porges, wprowadzając teorię poliwagalną, 
otworzył przed nami nowe możliwości zrozumienia, jak nasz 
układ nerwowy reaguje na stresory społeczne i emocjonalne. 
Teoria ta podkreśla rolę nerwu błędnego (ang. vagus nerve) w re‑
gulacji odpowiedzi ciała na stres. Zgodnie z nią zdolność do re‑
gulowania emocji jest ściśle związana z funkcjonowaniem auto‑
nomicznego układu nerwowego, który wpływa na nasze reakcje 
fizjologiczne, takie jak tętno, trawienie i oddychanie.

Porges wskazuje, że nasze ciało ma wrodzone mechanizmy 
obronne, które pozwalają nam reagować na zagrożenia. Jednak 
gdy te mechanizmy są nadmiernie aktywowane — np. w wyniku 
chronicznego stresu — mogą prowadzić do długotrwałych pro‑
blemów zdrowotnych. Dlatego tak ważne jest zrozumienie, jak 
możemy lepiej zarządzać naszymi emocjami i reakcjami fizjolo‑
gicznymi, aby uniknąć negatywnych konsekwencji zdrowotnych.
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