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KILKA SEOW NA POCZATEK

Stworzytam ten materiat dla osob, ktdre funkcjonujg — ale cos nie pozwala
im 2yc¢ tak jak chcg. Przez blisko 15 lat w gabinecie widze to co tydzieri:

ludzie ktdrzy nie wiedzg Ze to co czujg ma nazwe. | Zze mozna z tym

pracowac.

W TYM MATERIALE
— 10 sygnatdéw ciata z wyjasnieniem mechanizmu
— wiedza oparta na badaniach i pracy klinicznej
— pytania do wtasnej refleks;ji

— informacja gdzie szukac wsparcia

Ten materiat nie zastepuje terapii. Jest punktem startowym — zebys zaczeta stuchac tego, co ciato
mowi od dawna.
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10 SYGNALOW CIALA Sygnaty 01-04

ZANIM ZACZNIESZ CZYTAC

Za chwile przeczytasz liste 10 sygnatow, kidre ciato wysyta regularnie — a ktére wigkszosc¢ z nas ignoruije,

ttumaczy stresem lub przypisuje zmeczeniu.

Prosze — czytaj powoli. Przy kazdym sygnale zatrzymaj sie na chwile i zadaj sobie jedno pytanie: czy to
dotyczy mnie? Nie szukaj tu diagnozy. Szukaj rozpoznania. Ciato od dawna prébuje Cie czegos nauczyé — ta

lista to tylko przektad jego jezyka na stowa.

Chroniczne napiecie miesniowe

Zaciskasz szczeke i nie wiesz od kiedy. Kark napiety od rana, ramiona jakby kto$ na nich ciggle siedziat.
Odpoczywasz — a ciato wcigz jest gotowe. Bo uktad nerwowy nie dostat sygnatu ze jest bezpiecznie.
Trzyma gotowos$c¢ obronng nawet kiedy zagrozenie dawno mineto.

Zmeczenie, ktére nie odpuszcza po snie

Spisz osiem godzin i wstajesz jakby$ nie spata wcale. Nie rozumiesz dlaczego — przeciez bytas w t6zku.
Uktad nerwowy pracowat catg noc — przetwarzat, czuwat, chronit. Sen byt. Odpoczynku nie byto. To jedna
z najczestszych rzeczy ktdre stysze w gabinecie. | jedna z najczesciej bagatelizowanych.

Nadmierna czujnosé

Reagujesz zanim cokolwiek sie wydarzy. Styszysz zmiane tonu w czyims gtosie, widzisz ming — i juz wiesz
ze cos jest nie tak. Albo tak Ci sie wydaje. Trudno Ci odpusci¢ nawet kiedy jest bezpiecznie. To nie jest
przeczucie. To uktad nerwowy ktéry nauczyt sie ze spokdj bywa chwilowy — wiec nie odpuszcza nawet
kiedy mdgtby.

Problemy trawienne bez przyczyny medycznej

Boli Cie brzuch przed trudng rozmowa. Masz nudnos$ci w niedzielge wieczdr. Badania wychodzg dobrze —
ale ciato méwi cos innego. Jelita majg wtasny uktad nerwowy potaczony bezposrednio z mézgiem. Stres i
nienazwane emocje ladujg wtasnie tam. To nie jest nerwowos¢. To fizjologia.
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Trudnosé z gtebokim oddechem

Sprébuj teraz wzigé gteboki oddech. Naprawde gteboki. Czy mozesz? Wiekszos¢ oséb z ktérymi pracuje nie
pamigta kiedy ostatnio mogta. Ptytki, szybki oddech to sygnat ze uktad nerwowy jest w trybie zagrozenia.
Przepona napieta. Klatka piersiowa scisnigta. Ciato nie pozwala sobie na petny oddech bo petny oddech

oznacza — odpuszczam. A nie wie jeszcze czy wolno.

Dysocjacja i odptywanie
Jested na spotkaniu — ale jakby nie do korica. Patrzysz na siebie z zewnatrz. Czas ptynie inaczej. Méwisz

sobie: po prostu sie zamyslitam. Ale to cos innego. To mechanizm obronny uktadu nerwowego kitdry odcina
od przyttaczajgcego doswiadczenia. Jeden z najczestszych i najmniej rozpoznawanych objawéw traumy.

Trudnos$¢é z odczuwaniem wtasnego ciata

Nie wiesz kiedy jestes$ gtodna dopdki nie jestes bardzo gtodna. Nie czujesz zmeczenia — az sie zupetnie
zatrzymujesz. Nie rozpoznajesz co czujesz w srodku. Ciato przestaje wysytacé sygnaty kiedy przez dtugi
czas nikt ich nie stuchat. Kiedys to byta adaptacja. Teraz — odciecie.

Reakcje nieproporcjonalne do sytuacji

Wybuchasz na drobiazg i sama nie rozumiesz dlaczego. Ptaczesz bez wyraznego powodu. Panikujesz w
sytuacji ktéra obiektywnie jest bezpieczna. To nie jest brak kontroli. To uktad nerwowy ktdry odpowiada na
teraz przez filtr tego co byto kiedys. Reaguje jakby to byto wtedy. Bo dla niego — wciagz jest.

Chroniczne béle gtowy i migreny

Boli Cig gtowa przed trudng rozmowa. Przed spotkaniem z konkretng osobg. W niedziele wieczdr przed
tygodniem pracy. Nie przypadkowo. Ciato ktére nie moze powiedzie¢ nie — mdwi to bélem. Zwigzek miedzy
ttumieniem emoc;ji a objawami somatycznymi jest bezposredni i dobrze udokumentowany.

Trudnos¢é z zasypianiem lub budzenie w nocy

Ktadziesz sie spa¢ — i zaczyna sie. Mysli, scenariusze, rzeczy do zrobienia, rzeczy powiedziane lata temu.
Albo zasypiasz — ale budzisz sie o 3 w nocy z niepokojem bez powodu. Mézg w trybie zagrozenia nie
wytacza sie na komende. Uktad nerwowy w hiperpobudzeniu nie odréznia nocy od dnia. Czuwa dalej. Bo
kiedy$ musiat.



PYTANIE DO CIEBIE

lle z tych sygnatow

rozpoznajesz u siebie?

Nie spiesz sie z odpowiedzig. To pytanie nie jest po to, Zeby Cie przestraszyc. Jest po to, Zebys ustyszata to,

co ciato mowi juz od dawna.

Sygnaty ktére warto obserwowaé Ciato wyraznie méwi — czas Warto porozmawia¢ ze specjalistg
stuchac¢

Ignorowanie sygnatéw ciata nie sprawia, ze znikajg. Sprawia, ze méwig gtosniej. Napigcie zamienia sie w bdl.

Bdl zamienia sie w chorobe. Zmeczenie staje sie wyczerpaniem, od ktérego nie ma juz odpoczynku.

Uktad nerwowy, ktéry dtugo czuwat — nie odpuszcza na komende. Nie dlatego, ze nie chcesz. Dlatego, ze to

nie jest kwestia woli. To jest fizjologia.

Ucieczka od siebie — przez prace, zajecie, scrollowanie, bycie ciggle dla innych — daje ulge na chwile. Ale

nasila symptomy w dtuzszej perspektywie. Ciato nie zapomina. Czeka.

Zatrzymanie sie to nie stabos$é. To pierwszy krok do zmiany.

Bessel van der Kolk — "Ciato pamieta" (The Body Keeps the Score, 2014)
Gabor Maté — "Gdy ciato mowi nie" (When the Body Says No, 2003)
Stephen Porges — Teoria poliwagalna (Polyvagal Theory, 1994)

Peter Levine — Somatic Experiencing - "Waking the Tiger" (1997)



CO TERAZ?

Twoje ciato nie jest przeciwko Tobie.
Ono czeka, az zaczniesz stuchagé.

Przeczytatas te liste. Moze rozpoznatas w niej siebie — raz, trzy razy,
siedem. To nie jest przypadek. To ciato, ktére od dawna prébuje Cie
czegos nauczyc.

Teraz masz wybor — odtozyc to na pozZniej albo zaczaé
stuchac.

Ignorowanie nie sprawia, ze sygnaty znikajg. Sprawia, ze wracajg
gtosniej. W postaci bdlu, choroby, wyczerpania, z ktérego nie wychodzi sie
samym odpoczynkiem.

Praca z ciatem i uktadem nerwowym jest mozliwa. Nie wymaga od Ciebie
sity ani gotowosci. Wymaga tylko jednego pierwszego kroku — rozmowy z

kims, kto rozumie czym sg te sygnaty i skad pochodzg.

Od blisko 15 lat tworzymy miejsce dla osdb, ktére funkcjonujg —

ale cos nie pozwala im zyc€ tak jak chca. Jesli rozpoznajesz siebie

w tym co przeczytatas — zapraszamy.

Zacznij od konsultacji wstepne;j.

ZNAJDZIESZ NAS TUTAJ
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