RADZENIE SOBIE ZE STRESEM PRZEZ CIALO

Nasz umyst i tym samym nasze cialo ma swoje niezawodne sposoby, aby uchroni¢ nas

przed skutkami silnego stresu czy nawet powaznej traumy.

Masz w sobie cos bardzo gfebokiego 1 nieporuszonego — cos, co byfo w tobie zawsze,
tak jak chocby w tej chwili na drzewach i innych roslinach sq drobniutkie pgczki.
A gdybys pogrzebat W glebokim sniegu, zobaczytbys, ze nawet tam rosng juz mate kietki.

/Jakusho Kwong, ,, Bez poczqgtku, bez konca. Intymne Serce Zen”/

Nikt nie ma watpliwosci, ze czasem psychologiczne odcigcie si¢ od naszego ciata
pomaga radzi¢ sobie z silnym stresem w sposob, ktory moze wydawaé si¢ na poczatku
zadziwiajacy, ale ma sens w punktu widzenia biologii. Polega to na ograniczeniu wydatkowania
energii poprzez ograniczenie ruchu. Wigze si¢ to z odcigciem od ciata, z pewnego rodzaju ,,nie
czuciem sobie”, co ma uchronié¢ nas przed psychicznym lub fizycznym boélem. Oczywiscie, ma
to zupelny sens, jesli wydarza si¢ podczas traumatycznej sytuacji i rzeczywiscie pozwala nam
zminimalizowa¢ bol. Problem pojawia si¢, jesli odcigcie od ciata, odr¢twienie, nie czucie go
staje si¢ nawykiem 1 zaczyna towarzyszy¢ nam na co dzien. Wtedy pojawia si¢ ryzyko, iz
staniemy si¢ odtgczeni od Swojego ciata, a przeciez wlasnie poprzez ciato doswiadczamy zycia!

Jesli wyraznie czujemy, ze niejako ,,niec ma nas w ciele”, mozemy zacza¢ oswajac je
powoli w odpowiednim dla nas tempie. Kiedy poczujemy si¢ z nim i w nim bezpiecznie, wtedy
przyjdzie pora na kolejny krok do samoregulacji. Jak wigc mozemy oswajac¢ swoje ciato? Jaka
technika czy ¢wiczenie moze pomodc? Zacznijmy po prostu od uwaznosci, ugruntowania

i oddechu!

Uwaznos¢

Uwazno$¢ jest podstawowym narzedziem nawigzywania kontaktu ze swoim ciatem czy
doktadniej mowigc: odzyskiwaniem tego kontaktu. Jest to szczegodlnie wazne dla osob, ktore
w rezultacie silnego stresu czujg si¢ dostownie odcigte od ciata. W ramach praktyki z czasem
zauwazymy, ze mamy w ciele ,,bezpieczng wysp¢”, jaki$ obszar, ktory wydaje si¢ neutralny

emocjonalnie i daje wrazenie komfortu. Cz¢sto mozemy odkry¢ go podczas skanowania
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ciata albo medytacji. Z czasem to miejsce w ciele moze sta¢ si¢ naszg przystanig, zasobem, do
ktorego mozemy si¢ odwotywac I powracac, kiedy potrzebujemy odzyskaé spokoj. Dla wielu
ludzi $wiadomo$¢, ze posiada si¢ takie miejsce W ciele jest bardzo pomocna, wzmacnia
wewngtrzne poczucie bezpieczenstwa i buduje zaufanie do ciata.

Jak to zrobi¢?

Przeno$ powoli swoja uwage stopniowo od czubka gtowy do stop (lub odwrotnie). Najlepiej,
jesli wykonasz to ¢wiczenie lezac. Przesuwaj si¢ z uwaznoscia przez cate swoje ciato, zwracaj
uwagg, w ktorych obszarach i miejscach czujesz komfort, wygode. Jesli z kolei jakie$ miejsca
w ciele sg wyjatkowo odretwiale 1 wyraznie zauwazasz, ze jeste$ od nich odciety, to zatrzymaj
si¢ przy nich i rozmasuj je oddechem: wez gtgboki wdech i poczuj to miejsce, teraz zrob wydech
I poczuj znowu. Zwrd¢ uwagg czy co$ si¢ zmienito? Warto wykonywac to ¢wiczenie regularnie,
a nawet zanotowac jakie sg nasze odczucia, co si¢ pojawia, zmienia, czy moze jest jakas
prawidlowo$¢? Istotna jest Twoja tagodnosc, cierpliwos¢ i uwazno$¢ na to, co pojawia sig

w ciele.

Ugruntowanie

U wigkszo$ci z nas pierwsze skojarzenie z tym stowem to najczgsciej: Stopy i nogi.
| prawidtowo. Do poczucia ugruntowania mozemy wlasnie dotrze¢ poprzez te czgsci ciata.
Ugruntowanie rowniez daje nam bezposredni kontakt z wrazeniami W naszym ciele. Poza tym
jest technikg dostepng kazdemu z nas w kazdej sytuacji. Niektére osoby maja ktopot
z podazaniem za odczuciami z wlasnego ciata np. podczas skanowania i czuja niepokdj w
zwigzany z wrazeniami. W takiej sytuacji ¢wiczenie ugruntowania jest bardzo dobrym

wstepem.

Jak to zrobi¢?

Stan obiema stopami na podtodze, przeno$ ci¢zar z jednej strony na druga, poczuj jakie to
uczucie wiedzie¢, ze obie twoje stopy sg bezpiecznie potaczone z podiozem. Z wdechem
wcisnij obie stopy w podtoze, a z wydechem, uwolnij napiecie z ciala. Poczuj jak wiele napigcia
jeste$ w stanie puscic i nadal sta¢ stabilnie. Teraz na odwrét: z wdechem poczuj, jak przepltywa
przez ciebie tlen, a z wydechem wcisnij stopy w podloge. Zobacz czy w codziennych
sytuacjach, kiedy tracisz kontakt z cialem, to proste ¢wiczenie pomoze Ci pozostac przy tym,

co jest, a nie pograzy¢ si¢ czesto w lekowych mys$lach 1 wyobrazeniach.


https://wszystkojedno.com/2017/10/06/czym-polega-praktyka-uwaznosc-poprzez-cialo/

Oddychanie

Wydaje si¢ banalng czynnoscia, czesto jednak juz pierwsze proby ,,po prostu oddychania”
pokazujag nam, co potrafimy zrobi¢ ze swoim oddechem, a czego zupelie nie jestesSmy
swiadomi. Oddech jest z nami zawsze, nie musimy go planowac, robi¢, nie mamy takze
mozliwo$ci zatrzymania go sitg woli na dtuzej. Uczac si¢ kontaktu z ciatem i1 oswajajac je, po
prostu jestesmy w kontakcie z oddechem: nie kontrolujemy go, nie zmieniamy tempa, po prostu
jestesmy przy nim i z czasem dotagczamy tutaj uwazno$¢ na wrazenia ptynace z ciata. W sytuacji
paniki warto wzig¢ 2-3 glebsze oddechy i zwréci¢ uwage na wydech, ale powinni§my

potraktowac¢ to jako pierwszg pomoc, a nie sposob na uwaznos¢ poprzez oddech.

Jak to zrobi¢?

Usiadz albo potoz si¢ i po prostu oddychaj, nie skupiaj si¢ na oddechu, tylko zwrd¢ na niego
uwagg. Zobacz co dzieje si¢ w Twoim ciele podczas wdechu, a co podczas wydechu. Jesli juz

skupiasz uwage na oddychaniu, to niech to bedzie wydech, niech bgdzie on petny i §wiadomy.

Te trzy proste techniki sg bardzo dobrym wstgpem do wczuwania si¢ w swoje ciato, pierwszym
krokiem ku budowaniu zaufania do niego. Dzigki temu po pewnym czasie bedziemy mieli

wigcej odwagi, aby zajac sie stresem i emocjami, ktore przejawiaja si¢ w naszym ciele.
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