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Zrozumienie jest potrzebne, aby sie
motywowac, a nie krytykowac. Bo jesli
nie rozumiemy, to czesto za szybko
oceniamy — zarowno siebie, jak 1 innych.

Kazdy potrzebuje poczuc, ze ,wszystko
jest z nig/Inim w porzadku”.

Fot. Agelika ZeleZnicka


https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
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Myslimy, czujemy i poruszamy sie. Bywa tak, ze
jestesmy bardziej w emocjach lub bardziej w
myslach albo ruszamy sie i za nic w Swiecie nie
chce nam sie niczego analizowac. W diluzszej
perspektywie potrzebujemy rownowagi pomiedzy
tymi aspektami. Praktyka jezyka ruchu moze ja
wesprzec, bo obejmuje zaréwno to, ze poruszamy
sie, jak i to, ze przezywamy i myslimy. J | S

Fot. VI edycja rocznego kursu “Swiadome ciato, jezyk ru'&hu”
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U terapeutow somatycznych istnieje
hipoteza, ze zadna zmiana nie bedzie
znaczaca | ugruntowana, jesli nie
bedzie ucielesniona. Kathy Kain ujmuje
to wprost. ,bez zmiany systemu
somatycznego wszelkie zmiany w
zachowaniu sg jedynie powierzchownym
dziataniem, wymuszonym sitg woli”.
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Fot. resilienceandregulatiof& o

| =]

W ciele pien mézgu musi nauczyc sie,
jak to jest wy]S¢€ z hiper czujnosci.

Whnetrznosci musza poczuc, jak to
jest, gdy ich przeczucia sa styszane,
honorowane I potwierdzane.

Powiez musi doswiadczyC mozliwosci
uwolnienia sie z usztywnienia.

Neurochemia musi zaczac
doswiadczac, jak to jest nie by¢
zdominowana przez chemie stresu.

Fot. Agel-i'kgﬁ



https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.resilienceandregulation.com/
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Fot. archiwum wifasne
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Zrozumienie funkcjonowania autonomicznego uktadu
nerwowego | reakcji przetrwaniowych jest kluczowe dla
zaakceptowania faktu, ze fizjologia stresu jest realnym

zjawiskiem, ktorym mozna
siebie za nie obwiniac.

Uktad nerwowy zostat zaproje

sie zaopiekowacC, zamiast

Ktowany tak, aby umozliwiac

przetrwanie w naturalnym srodowisku, obfitujgcym w rozne

zagrozenia i wymagajacym ruc

U.
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JAKIE SA PODSTAWOWE CZESCI
UKLADU NERWOWEGD?

HUMAN NERVOUS SYSTEM

SYMPATHETIC

Obraz autorstwa macrovector na Freepik

1. Centralny Uktad Nerwowy — myslimy tutaj przede
wszystkim o mozgu i rdzeniu kregowym.

2. Peryferyjny Uktad Nerwowy - obejmuje wszystkie
nerwy, ktore wychodzg z mozgu i rdzenia kregowego.
Dzieli sie na:

a. Sensomotoryczny uktad nerwowy, ktory zbudowany jest
Z neuronow przekazujacych sygnaty do miesni szkieletowych.
Kontrola tego ukiadu moze byC Swiadoma (np. podnoszenie
reki, chodzenie) lub mimowolna (np. odruch kolanowy).

b. Autonomiczny (wegetatywny) ukiad nerwowy reguluje:
 Reakcje automatyczne (np. trawienie, bicie serca)
 Reakcje przetrwaniowe (fight or flight)

« Parasympatyczny uktad nerwowy — poza trawieniem |
odpoczynkiem powigzany Jest takze z reakcjg
przetrwaniowg freeze (zamrozenie) oraz mozliwoscig
regulacji dzieki spotecznym interakcjom (czeSC nerwu
btednego, najdtuzszego nerwu w ludzkim ciele)


https://pl.freepik.com/darmowe-wektory/schematy-informacyjne-przywspolczulnego-ukladu-nerwowego-ludzkiego-ukladu-nerwowego-z-przedstawieniem-narzadow-i-terminologia-anatomiczna-edukacyjnie-realistyczne_13869993.htm#fromView=image_search_similar&page=1&position=1&uuid=534aaf7e-e3dd-4e16-b7bf-64ae2cf51a4c
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Auctonomiczny uktab NEFWOWY SKtabDd SIE
Z UKtaDOW WSPOLCZULNBGO | PrZYWSPOLCZULNEGO

Uktad wspoétczulny (sympatyczny) pobudzany Natomiast uktad przywspoétczulny
jest w stresie: mobilizuje organizm do ucieczki lub (parasympatyczny) aktywizuje sie
walki, pobudzajgc prace serca | wydzielanie podczas spoczynku. Zwalnia akcje
adrenaliny, zwezajgc naczynia krwionosne serca, rozszerza naczynia krwionosne
| rozszerzajac drogi oddechowe. | zweza drogi oddechowe.
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Fot. Agelika ZeleZnicka

RUCH JAKO NOWY JEZYK

Uczenie sie rozpoznawania syghatdw wysytanych

przez ciatlo, a w konsekwencji samoregulacji |
lepszego dla siebie zycia przypomina nauke
nowego jezyka — jezyka ruchu I ciata, ktory pomaga
lepiej zrozumiecC siebie i o siebie zadbac. :

APTECZKA RUCHOWA
DLa UKtaDU NErwoweco @



https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
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Bez aktywnosci fizyczne] maleje prawdopodobienstwo,
ze mechanizmy przetrwania przestanga dziatac po
zakonczeniu sytuaciji, ktora je uruchomita.

Jesli emocje nie zostang wyrazone w konkretnej sytuacii
lub krotko po niej, z czasem zatrzymane reakcje moga
gromadzi¢ sie w codziennym zyciu | powracaC w
zupetnie innych kontekstach, czesto z duzo wieksza
sitg, niz by sie tego spodziewano.
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Zbyt duza ilos¢ nieroztadowanego w Swiadomy
SposoOb stresu prowadzi do sytuacji, w ktore] w
ciele, sercu i umysle brakuje juz przestrzeni,
bo wszedzie gosci silne napiecie.

Badania dotyczace wptywu wczesnych traum na
zdrowie wykazujg, ze doswiadczenia z
dziecinstwa moga wywiera¢ dtugotrwaty
wptyw na zdrowie w dorostosci, jesli emocje
| zdarzenia nie zostana przetworzone w
Swiadomy | empatyczny sposob.
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ST+A NEUROPLASTYCZNOSCI ®

To, ze neurony moga tworzyc nowe
potgczenia | modyfikowac istniejgce juz
Sciezki neuronalne, otwiera przestrzen na to,
ze impulsy elektryczne w autonomicznym
uktadzie nerwowym moga ptynac spokojniej,
moga sie wyregulowac i1 wydostac ze
stanow przetrwania.

Nasz zasobnik, wypetniony po brzegi, ma

szanse uwolnic czes¢ nagromadzonych
emoc]i lub powiekszy¢ sie o zrozumienie,
empatie oraz wspierajacy gtos wewnetrzny.
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Fot. Agelika ZeleZnicka
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W wewnetrzne] przestrzeni kazdego cztowieka kumulujg
sie roznorodne emocje 1 doswiadczenia z catego
zycia, jeSli odpowiednio sie ich nie ,przetwarza” | nie
uktada w sobie. Sktadajg sie na nie:

e CcOdzienne stresy,

e dawne traumy uwiezione w ciele,

e biologiczne impulsy, za ktorymi nie podgzano,
e Niewyrazone emocje.


https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
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WYTANCZAJAC ZYCIE Kiedy jesteSmy potaczeni z cialem, mozemy sie nim
zaopiekowac 1 by¢ w kontakcie z tym, co ,,wskakuje” do
wewnetrznej przestrzeni.

Jezeli czesto oditagczato sie od czucia to na pewno byty ku
temu dobre powody. Nic dziwnego, ze wtedy nie czuje
sie impulsow ptynacych z ciata.

Mozna czasem nieswiadomie unika¢ pewnych ruchow,
blokowac czesci ciata lub catkowicie przestawac je czuc.

Czesto beda to ruchy, ktore zwigzane sa z bolesnymi
wspomnieniami. Uwieziony ruch moze bycC jak zamrozenie
ludzi w erupcji lawy po wybuchu wulkanu.

APTECZKA RUCHOWA ®
DLa UKtaDU NErwoweco @
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Kto moze/Smie oceni¢, czy coS bylo wystarczajaco
trudne, by wptynac na dalsze zycie?

Czesto uwiezione w ciele sa z pozoru ,proste” sytuacje,
w ktorych nie dopetnita sie reakcja. Wszystkie te reakcje
potrzebuja sie uwaznic.

Potrzebujg swiadomego | empatycznego zauwazenia. To,
co warto zrobiC, to powiekszyC wiasny zasobnik mitosci
do siebie. A mniej gornolotnie — zwiekszy¢ umiejetnos¢
I mozliwosc samoregulacii.
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ACE — CO GO JESC | JaK m0ze
WPtvngcC na zbrowlie?

Badanie, ktorego publiczna stuzba zdrowia z poczatku nie
chciata sie podjac.

Doswiadczone w dziecinstwie trudnosci i ich wptyw na zycie w
dorostosci to tzw. ACE (Adverse Childhood Experiences).

Badanie ubezpieczen zdrowotnych prowadzone w poznych
latach 80. przez badacza Vincenta Felittiego wykazato
zwiagzek miedzy trudnosciami, traumami doswiadczonymi
w dziecinstwie a chorobami. Fot. pressrelease.com



https://www.24-7pressrelease.com/press-release/478813/marquis-whos-who-honors-vincent-justus-felitti-md-with-inclusion-in-whos-who-in-the-world

AgaSokotowska

WYTANCZAJAC ZYCE

PRZELOMOWE BADANIA

Dr Vincent Felitti przeprowadzit wywiady z 286 osobami
zmagajacymi sie z otytoscig i odkryt, ze wiekszos¢ z nich
doswiadczyta traumy w dziecinstwie, m.in. wykorzystywania
seksualnego. Po czterech latach przeanalizowano dane od
17 000 osob, badajac wptyw 10 roéznych traumatycznych
doswiadczen. Wyniki pokazaty, ze 2/3 badanych doswiadczyto
przynajmniej jednej traumy, a co dziewigta osoba pieciu lub
wiecej. Felitti odkryt zwigzek miedzy traumami z dziecinstwa
a przewlektymi chorobami w dorostym zyciu, co jest

jednym z przetomowych odkry¢ w medycynie. ‘
APTECZKA RUCHOWA
DLa UKtaDU NErwoweco @




AgaSokotowska

WY TANCZAAC ZYCE

-

APTECZKA RUCHOWA @
DL UKLaDU Nerwoweco ®

POWSZECHNE DOLEGLIWOSCI ZWIAZANE Z ACE ¢

Diugie (ale nie wyczerpujace) zestawienie powszechnych dolegliwosci potaczonych z przetrwaniem ACE:

Migreny

Nadcisnienie

Problemy z jelitami, np.: IBS, choroba Crohna, refluks

Choroby autoimmunologiczne, np.: toczen, choroba tarczycy, Hashimoto
Depresja

Przewlekty lek

e Wiele alergicznych nadwrazliwosci

Ciezkie zespoty napiecia przedmiesiagczkowego (PMS)
Przewlekty bol

Fibromialgia

Przewlekie zmeczenie

Bezsennosc

To wszystko sg objawy, a nie wyroki.
Istotne jest tez, by uznac, ze nie
wszystkie dolegliwosci sq zwigzane

Z nierozpoznanymi traumami. Mogg
mieC na nie wptyw rowniez czynniki
Srodowiskowe, behawioralne,
skazenia czy patogeny.
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/BYL WIELE 0ZNdCZd ZBYL WIELE... ¢

CZVLl 0 PrZELWArzZaniu W SLresie

W trakcie przetwarzania silnego stresu zbyt wiele moze oznaczac zbyt
wiele. Jesli chcemy utatwi¢ sobie regulacje napiecia, mniej] moze
znaczyc¢ wiecej.

Wzorce reakcji, emocji, zachowan i przekonan zapisuja sie w ciele.
Powstaja na podstawie doswiadczen sensorycznych, kodowanych |
przechowywanych razem z emocjami, stanami pobudzenia, kontekstami
relacyjnymi i postawami poznawczymi.

Pracujac poprzez ruch, mozna sSwiadomie I uwaznie przygladac sie
oraz odpuszczaC nieaktualne wzorce, ktore uksztattowaty sie dawno

temu 1 wptywajga na terazniejsze mysli, emocje i dziatania.

| to jest super dobra wiadomosc, ze te trudne sytuacje moga sie zakonczyc.


https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
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/MIANA WZORCOW

Wiekszos¢ powtarzalnych ruchdéw organizuje sie na poziomie
podkorowym, w zwojach podstawy mozgu lub mozdzku.

Postuszny mozg koduje reakcje | wykonuje zadania, dlatego tak
trudno jest zmienié¢ nawyki bez uswiadomienia, podjecia

konkretnego dziatania i powtorzen.

Nowe ruchy zalezg od kory przedruchowej i przedczotowej.

Wykonujac autentyczne ruchy, ktore wytaniajg sie w wyniku

otwarte] uwagi na obecny stan, wzmacniamy funkcje
przedczotowe, niezwykle istotne dla zdrowej regulacji
emocjonalnej i psychologicznej.
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DLACZBGO JESZCZE Praca POPrZez Clato
| ZNaJomosC JEzYKa rUCHU S Wazne?

Pozwolenie sobie na kontakt ze sobg, podazanie za tym, co
jest oraz wyrazanie poprzez ciato tego, co pragnie sie wyrazic,
reguluje uktad nerwowy.

Mozliwos¢ oswojenia sie z nowymi ruchami, ktoére ujawniajg
sie w osobie doswiadczajacej, a nie sg je] narzucane, moze byc¢
jak uchylenie pokrywki z dtugo gotujgcego sie garnka.
Otwierajgc sie 1 poszukujgc pozytywnego doswiadczenia
emocjonalnego w ruchu, mozemy budowaC nowa pamiec
ciatla. Nie mozemy tego wytworzy¢, odtworzyc po kims. To nasz
ruch, ten odnaleziony w srodku.

Realne przezycie czegosS, a nie jedynie méwienie o tym,
daje szanse na odnalezienie innego sposobu budowania
swojego zycia, bo tworzy nowe potaczenia i sciezki reagowania
w mozgu. Wtedy naprawde budujesz!


https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
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Ludzki organizm ma niesamowitg zdolnos¢ do
samoleczenia, do zycia, nie tylko do przetrwania |
trwania, ale | do rozkwitania, rozwoju, tworzenia dobrego,
clekawego zycia zgodnego z wiasng naturg | naturg —
przyroda.

Zazwycza] potrzeba wiece] czasu, nhiz sie ha to
przeznacza, oraz empatycznych sposobow, aby
rozpoczaC proces samouzdrawiania i zmiany potaczen
neuronalnych, do ktorego kazdy z nas ma dostep.
Gojenie, zdrowienie zajmuje czas. Jestesmy jednoscia.
Mozemy goic sie i fizycznie, | psychicznie.


https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
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Jesli tutaj dotartas/es, to dziekuje Ci 1 szacunek duzy, ze posSwiecasz swoj czas | energie

ha to, aby robi¢ cos dobrego dla siebie. Jesli sami ze soba czujemy sie lepiej, mamy
szanse tworzyc relacje oparte na wiekszej empatii, szacunku i wspotpracy.

Niech Ci bedzie dobrze i coraz lepiej u siebie, w domu-ciele ©

W ruchu odczuwamy,
Wruchu opowiadamy.
Odnajdujemy siebie w falach emocji,

Tam, gdzie mysli spotykajq sie z oddechem.
A ruchy mowig jasniej niz stowa o tajemnicy istnienia.
@wytanczajac_zycie

. L N Aga Sokotowska
Wytanczajac zycie: ciata,_emociji, relacji

agasokolowska.com %

Wszelkie prawa zastrzezone. Plik oraz jego tresc sg chronione prawem
autorskim | stanowig wtasnos¢ marki Wytanczajgc zycie Agnieszka Sokotowska.



https://www.instagram.com/wytanczajac_zycie?igsh=cHU3MmE2cjBlaXVw
https://www.facebook.com/WytanczajacZycie?locale=pl_PL
https://agasokolowska.com/
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx

