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WSTEP

Ten zestaw powstal z uwaznosci na ciato i z doswiadczenia, ze
prawdziwa zmiana zaczyna sie wtedy, gdy pojawia sie
poczucie bezpieczenstwa. Nie z wysitku, nie z presji, nie z
prob naprawiania siebie, ale z momentu, w ktorym ciato
przestaje by¢ w gotowosci i moze cho¢ na chwile odpoczac.
Przez lata obserwowalam, jak wiele napiecia nosimy w sobie
— czesto zupelnie nieswiadomie — i jak bardzo brakuje nam
prostych, tagodnych form wsparcia, ktore pozwalaja ciatu
oddycha¢ we wiasnym tempie.

Cialo pamieta wiecej, niz nam sie wydaje. Pamieta chwile
pospiechu, odpowiedzialnosci, czujnosci, bycia silna wtedy,
gdy nie bylo innego wyjscia. Ten zestaw nie probuje tych
doswiadczen zmienia¢ ani usuwac. Tworzy przestrzen, w
ktorej moga one powoli miekna¢, gdy pojawia sie dosc
spokoju, by ciatlo poczulo, ze teraz moze zwolnic.

Medytacje i tresci, ktore tu znajdziesz, sa zaproszeniem do
spotkania ze soba w sposob prosty i prawdziwy. Bez presji,
bez oczekiwan, bez potrzeby osiagania okreslonego stanu. To
przestrzen, do ktorej mozesz wraca¢ tak czesto, jak
potrzebujesz — czasem na kilka minut, czasem na dluzej —
zawsze wtedy, gdy czujesz, ze napiecie znow bierze gore.

/ czasem mozesz zauwazy¢, ze relacja z cialem zaczyna sie
zmienia¢. Ze latwiej rozpoznajesz swoje potrzeby, szybciej



reagujesz na sygnaty zmeczenia, delikatniej traktujesz siebie
w momentach przeciazenia. To drobne zmiany, ktore buduja
sie powoli, ale maja gleboki wplyw na codzienne zycie.

Niech ten zestaw bedzie dla Ciebie miejscem powrotu. Cicha
przestrzenia, w ktorej mozesz odnalez¢ spokodj, zaufanie i
poczucie bycia po swojej stronie. Cialo wie, jak sie regulowac,
gdy dostaje do tego odpowiednie warunki. Ty dajesz mu na to
zgode.



I./ANIM ZACZNIESZ
O INTENC]JI TEGO ZESTAWU

Zanim wilaczysz pierwsza medytacje, zatrzymaj sie na chwile
tutaj. Nie po to, zeby cos zrozumie¢, ale zeby dac¢ sobie
moment przejscia z codziennego tempa w spokojniejsza
przestrzen. Ten zestaw powstat z mysla o Tobie — o Twoim
ciele, ktore by¢ moze od dawna jest w gotowosci, i o miejscu
w Tobie, ktore teskni za prawdziwym odpoczynkiem.

Psoas, migsien ukryty glteboko w srodku, czuwa nad Twoim
bezpieczenstwem. To on reaguje, gdy trzeba byc¢ silng,
uwazna, gotowa do ruchu. W tym zestawie nie probujemy go
zmienia¢ ani przekonywac. Dajemy mu warunki, w ktorych
moze poczuc, ze teraz jest wystarczajaco dobrze, by cho¢
troche sie rozluznic.

Podczas tej praktyki nie musisz niczego robi¢ idealnie.
Mozesz po prostu by¢ — z oddechem, z ciezarem ciala, z tym,
co wilasnie sie w Tobie pojawia. Medytacje prowadza tagodnie
i spokojnie, jakby ktos byl obok i mowit: ,jest w porzadkuy,
mozesz zwolni¢”. Mozesz slucha¢ ich lezac, siedzac, z
zamknietymi oczami albo z otwartymi, pozwalajac ciatu
wybrac to, czego najbardziej potrzebuje.

Ten zestaw jest miejscem, do ktorego mozesz wracac¢ wtedy,
gdy napiecie znow sie pojawia albo gdy masz ochote na
chwile ciszy. Bez presji i bez oczekiwan. Kazda reakcja jest



mile widziana — sennos¢, poruszenie, emocja, a czasem tylko
spokoj i nic wiece;.

Jesli w trakcie praktyki poczujesz, ze chcesz zmieni¢ pozycje,
zrobi¢ przerwe albo zakonczy¢ stuchanie, postuchaj tej
potrzeby. To znak, ze jestes w kontakcie ze soba. Zanim
przejdziesz dalej, pozwol sobie na odrobine ciekawosci i
lagodnosci. Ten zestaw jest zaproszeniem do tego, by Twoje
ciatlo moglo poczu¢ sie na tyle bezpiecznie, by by¢ soba —
doktadnie tak, jak teraz.



2. CIALO, KTORE PAMIETA

DLACZEGO NAPIECIE NIE ZNIKA SAMO I CZEMU PSOAS
TRZYMA TAK DLUGO

By¢ moze zdarzylo Ci sie pomysle¢, ze skoro sytuacja sie
skonczyta, rozmowa zostata przeprowadzona, decyzja podjeta,
to napiecie tez powinno juz odejs¢. Umyst czesto idzie dale;j
szybciej niz cialo. Cialo zostaje jeszcze chwile w tym, co bytlo,
jakby potrzebowato wiecej czasu, by sprawdzi¢, czy naprawde
jest juz bezpiecznie.

Twoje cialo pamieta nie w postaci obrazow czy mysli, ale w
odczuciach. W napieciu miesni, w skroconym oddechu, w
gotowosci do ruchu, ktorej nie zawsze jestes swiadoma. To
pamiec¢ zapisana w tkankach, delikatna i jednoczesnie bardzo
konkretna. Nie znika pod wplywem decyzji ani zrozumienia,
bo nie powstata na poziomie myslenia.

Psoas jest jednym z tych miejsc, ktore pamietaja najdtuzej. To
miesien gieboki, zwiazany z instynktem przetrwania i reakcja
ciala na zagrozenie. Kiedy przez dluzszy czas trzeba bylo by¢
czujna, odpowiedzialna, silna albo gotowa na zmiane, psoas



uczy sie trzymac. Robi to z troski o Ciebie, nawet jesli dzis to
trzymanie bywa meczace.

Dlatego napiecie czesto nie znika samo. Cialo potrzebuje
sygnatow, ktore docieraja do niego wolniej, ale glebiej niz
stowa. Potrzebuje tempa, ktore pozwala mu zauwazy¢, ze nic
zlego sie nie dzieje. Potrzebuje powtarzalnego doswiadczenia
spokoju, a nie jednorazowego rozluznienia.

Kiedy psoas trzyma, to nie dlatego, ze cos jest z Toba nie tak.
To znak, ze przez dlugi czas dbalas o siebie najlepiej, jak
potrafitas. Teraz mozesz zaprosi¢ cialo do innego
doswiadczenia — takiego, w ktorym nie musi juz wszystkiego
pilnowac.

W tej praktyce nie chodzi o to, by pamiec¢ ciala wymazac.
Chodzi o to, by stopniowo doda¢ nowe zapisy. Chwile, w
ktorych oddech staje sie glebszy, ciezar ciala opada w
podtoze, a miesnie moga choc¢ troche odpusci¢. Z czasem to
wlasnie te doswiadczenia zaczynaja by¢ dla ciala nowym
punktem odniesienia.

Jesli napiecie wraca, to nie jest porazka. To informacja, ze ciato
jeszcze sie uczy Kazde spotkanie z tym zestawem jest
kolejnym spokojnym przypomnieniem: teraz mozna zwolnic,
teraz mozna by¢ tutaj, teraz nic nie trzeba robic.



3. PSOAS — MIESIEN PRZETRWANIA

KROTKO O JEGO ROLI W BEZPIECZENSTWIE,
REAKCJI STRESOWE] I CZUJNOSCI

Psoas muscle

Femur
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Psoas lezy gleboko w Twoim ciele, blisko srodka, tam gdzie
zaczyna sie poczucie stabilnosci. Nie jest miesniem, o ktorym
czesto myslimy, a jednak ma ogromny wplyw na to, jak czujesz
sie w sobie. To on reaguje jako jeden z pierwszych, gdy cos w
otoczeniu wymaga uwagi, gdy pojawia sie napiecie,
niepewnosc¢ albo potrzeba szybkiej reakcji.

Kiedy cialo odbiera sygnat stresu, psoas delikatnie sie skraca,
przygotowujac Cie do ruchu. To bardzo pierwotna reakgja,
ktora przez tysiace lat pomagala ludziom przetrwac. Dzieki
niej mozesz dziala¢, ucieka¢, chronic sie. W codziennym zyciu
ta gotowosc czesto zostaje z nami na dtuzej, nawet wtedy, gdy
realne zagrozenie dawno mineto.

Psoas jest w stalym dialogu z ukladem nerwowym. Gdy ten
pozostaje w czujnosci, miesien trwa w napieciu, jakby wciaz
nastuchiwal, czy trzeba bedzie znow sie zebrac i ruszyc. To
subtelne napiecie bywa niewidoczne, a jednoczesnie bardzo
odczuwalne — w postaci zmeczenia, niepokoju, trudnosci z
gtebokim odpoczynkiem.

To wazne, by wiedzie¢, ze psoas nie dziata przeciwko Tobie.
On robi dokladnie to, do czego zostatl stworzony. Chroni.
Czuwa. Trzyma Cie w gotowosci wtedy, gdy uznaje to za
potrzebne. W tym zestawie medytacji spotykasz sie z nim nie
po to, by go zmienia¢, ale by nawiaza¢ z nim inna relacje.
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Kiedy cialo doswiadcza spokoju w sposéb powolny i
powtarzalny, psoas zaczyna otrzymywa¢ nowe sygnaly.
Oddech zwalnia, ciezar ciala opada, a czujnos¢ stopniowo
mieknie. To proces, ktory dzieje sie w swoim tempie i nie
wymaga wysitku.

/ czasem psoas moze nauczyc¢ sie, ze bycie bezpieczna nie
zawsze oznacza bycie gotowa do ruchu. Ze odpoczynek takze
jest forma ochrony. Ta zmiana zaczyna sie od drobnych
momentow, takich jak ten, w ktorym teraz jestes, czytajac te
stowa i pozwalajac sobie na chwile uwaznosci.
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4. BEZPIECZENSTWO ZAMIAST KONTROLI

DLACZEGO CIALO PUSZCZA TYLKO WTEDY, GDY
PRZESTAJE BYC POPRAWIANE

Wiele z nas nauczylo sie, ze gdy w ciele pojawia sie napiecie,
trzeba cos z nim zrobi¢. Rozciagnac¢, rozluzni¢, naprawic. Ten
impuls jest zrozumialy — przez dlugi czas kontrola byla
sposobem radzenia sobie i ochrony. Cialo jednak odbiera
takie dzialania bardzo subtelnie i czesto jako sygnal, ze nadal
trzeba by¢ czujna.

Cialo rozluznia sie wtedy, gdy czuje, ze nie jest oceniane ani
poprawiane. Gdy nikt nie probuje go zmieni¢ ani
przyspieszy¢ jego reakcji. Bezpieczenstwo pojawia sie w
doswiadczeniu bycia przyjeta dokladnie taka, jaka jestes w
danym momencie — z napieciem, z oporem, z gotowoscia.

Psoas szczegolnie wyraznie reaguje na intencje, z jaka sie do
niego zblizasz. Gdy pojawia sie chec ,zeby wreszcie puscit,
miesien pozostaje w czujnosci. Gdy natomiast odczuwana jest
zgoda na to, ze trzymanie ma swoje powody, cialo zaczyna
mieknac¢ samo z siebie.

W tej praktyce zaproszenie brzmi inaczej niz zwykle. Zamiast
poprawia¢, mozesz towarzyszyc¢. Zamiast dziala¢, mozesz
zosta¢. Zamiast kontrolowa¢ oddech, mozesz pozwoli¢ mu
ptynac¢ tak, jak chce. To drobne zmiany, ktore cialo odbiera
jako ogromna ulge.
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Bezpieczenstwo rodzi sie z powtarzalnego doswiadczenia, ze
nic zlego sie nie dzieje, gdy puszczasz kontrole. Ze mozesz
leze¢, oddycha¢ i niczego nie pilnowac¢. Z czasem ukiad
nerwowy zaczyna to zapamietywac, a psoas przestaje petnic
swoja warte z taka intensywnoscia.

Jesli podczas praktyki zauwazysz w sobie impuls do
sprawdzania, czy robisz to ,dobrze’, zatrzymaj sie na moment
i wro¢ do prostego odczucia ciata. Do ciezaru, do kontaktu z
podtozem, do obecnosci. To wystarczy.

Tu nie chodzi o osiagniecie stanu. Chodzi o relacje — z
cialem, ktore przez dlugi czas robilo wszystko, by bylo
bezpiecznie. Teraz moze ustyszec, ze ma wsparcie i ze moze
odpoczac.
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5. JAK PRACOWAC Z TYM ZESTAWEM

O KOLEJNOSCI, CZESTOTLIWOSCI I ZAUFANIU DO
SYGNALOW CIALA

Ten zestaw nie wymaga planu ani dyscypliny. Mozesz
korzystac¢ z niego w taki sposob, jaki w danym momencie jest
dla Ciebie najbardziej naturalny. Cialo samo podpowiada,
kiedy potrzebuje zejscia z napiecia, a kiedy wystarczy krotka
chwila kontaktu i spokoju.

Jesli lubisz mie¢ rame, mozesz zacza¢ od pierwszej medytagji i
przechodzi¢ przez zestaw po kolei. To delikatna droga od
osadzenia, przez glebsze rozluznienie, az po integracje. Dla
wielu osob taka kolejnos¢ daje poczucie ciaglosci i
bezpieczenstwa.

Mozesz tez siega¢ po pojedyncze medytacje, w zaleznosci od
tego, jak sie czujesz. Czasem wystarczy kilka minut, by cialo
poczuto ulge. Innym razem pojawia sie potrzeba dluzszego
odpoczynku. Oba wybory sa w porzadku i oba wspieraja
proces regulacji.

Czestotliwos¢ rowniez warto dopasowac¢ do siebie. Dla
jednych regularne stuchanie kilka razy w tygodniu przynosi
najwieksza ulge, dla innych wazniejsze jest sieganie po ten
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zestaw wtedy, gdy napiecie staje sie wyrazne. Cialo najlepiej
reaguje na tagodna powtarzalnos¢, a nie na przymus.

/wracaj uwage na sygnaly, ktore pojawiaja sie w trakcie i po
praktyce. Moze to by¢ uczucie ciezaru, rozluznienia, sennosci
albo wiekszej obecnosci w ciele. Czasem efektem jest po
prostu spokoj, ktory trudno opisac¢ stowami. Wszystko to jest
Cczescig procesu.

Jesli zdarzy sie dzien, w ktorym nie masz ochoty wraca¢ do
medytacji, uszanuj to. Zaufanie do ciala buduje sie takze
poprzez pozwolenie mu na przerwe. Ten zestaw jest do Twojej
dyspozycji i pozostaje dostepny zawsze wtedy, gdy poczujesz,
ze chcesz do niego wrocic.

Najwazniejsze w tej pracy jest to, by by¢ po swojej stronie.
Stucha¢ ciala tak, jak stlucha sie kogos bliskiego — =z
ciekawoscia, z fagodnoscia i bez pospiechu. To wystarczy, by
proces mogt sie toczy¢ swoim wlasnym tempem.

16



6.

MEDYTAC]JA 1: WRACAM DO SIEBIE

OSADZENIE, PIERWSZE ZEJSCIE Z NAPIECIA,
POCZUCIE BYCIA TU

Ta medytacja jest zaproszeniem do powrotu do siebie w
najprostszy mozliwy sposob. Nie przez analize ani wysilek,
lecz przez kontakt z cialem takim, jakie jest w tej chwili. To
dobra praktyka na poczatek pracy z zestawem, ale takze
wtedy, gdy czujesz, ze dzien byl intensywny i potrzebujesz sie
zatrzymac.

Zanim ja wilaczysz, pozwol sobie znalez¢ pozycje, w ktorej
cialo czuje sie wystarczajaco komfortowo. Mozesz potozyc¢ sie
na plecach lub usias¢, opierajac ciatlo w taki sposob, by nie
musiato sie utrzymywac. Jesli chcesz, podioz pod kolana
poduszke lub koc, tak aby dolna czes¢ plecow mogla miekko
opasc.

Podczas tej medytacji nie chodzi o glebokie rozluznianie ani o
intensywne doznania. Jej celem jest osadzenie — powrot
uwagi do ciala, do miejsca, w ktorym jestes, do kontaktu z
podtozem. To moment, w ktorym uklad nerwowy zaczyna
otrzymywac sygnal, ze teraz mozesz zwolnic.

Mozesz zauwazy¢, jak ciezar ciala stopniowo rozkiada sie
rowniej, jak oddech staje sie troche spokojniejszy, jak mysli
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traca na intensywnosci. Jesli uwaga odptywa, delikatnie wracaj
do odczuc¢ fizycznych — do miejsca, gdzie ciato dotyka ziemi,
do rytmu oddechu, do prostego bycia.

Ta medytacja dobrze sprawdza sie o kazdej porze dnia.
Mozesz wraca¢ do niej rano, by fagodnie wejs¢ w dzien, albo
wieczorem, by zakonczy¢ go w wiekszym spokoju. Z kazdym
kolejnym  odstuchaniem cialo bedzie coraz szybciej
rozpoznawac ten stan i coraz tatwiej do niego wracac.

Jesli po zakonczeniu poczujesz potrzebe pozostania jeszcze
chwile w ciszy, pozwol sobie na to. Nie ma potrzeby od razu
wstawac ani przechodzi¢ do kolejnych dziatan. Ten moment
osadzenia jest wazna czescia praktyki i warto da¢ mu czas, by
sie w Tobie rozgoscit.
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7.
MEDYTACJA 2:

JESTEM POD OPIEKA

GLEBOKIE ROZLUZNIANIE PSOASA
I POCZUCIE WSPARCIA

Ta medytacja jest sercem calego zestawu. To przestrzen, w
ktorej cialo moze naprawde sie zatrzymac¢ i doswiadczy¢
wsparcia bez koniecznosci czuwania. Dobrze siega¢ po nia
wtedy, gdy czujesz zmeczenie, napiecie albo potrzebe
glebszego odpoczynku.

Najlepiej stuchac jej w pozycji lezacej na plecach, z ugietymi
nogami. Stopy moga sta¢ swobodnie na podlozu, a pod
kolana mozesz podtozy¢ poduszki, watek albo zrolowany koc.
Ta pozycja pozwala psoasowi miekko sie skroci¢ i daje mu
sygnal, Ze nie musi utrzymywac ciata w gotowosci.

Podczas tej medytacji cialo czesto reaguje stopniowo. Oddech
moze sie poglebia¢, miesnie brzucha i miednicy moga
delikatnie puszcza¢, pojawia sie uczucie ciezaru lub ciepta w
srodku. Kazda z tych reakgji jest naturalna i swiadczy o tym,
ze uklad nerwowy zaczyna przechodzi¢ w spokojniejszy tryb.

W tej praktyce nie trzeba podaza¢ za kazdym slowem ani
utrzymywac¢ uwagi w okreslony sposob. Mozesz pozwoli¢
sobie na potsen, na odplywanie myslami, na bycie gdzies
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pomiedzy. To stan, w ktorym cialo czesto pracuje najglebiej,
bez udziatu kontroli.

Ta medytacja dobrze sprawdza sie wieczorem, przed snem, ale
mozesz siega¢ po nia takze w ciagu dnia, jesli masz
mozliwos¢ polozenia sie i zamkniecia oczu. Po jej
zakonczeniu daj sobie chwile na tagodne przejscie — porusz
palcami, przeciagnij sie, pozwol ciatlu wroéci¢ do ruchu we
wlasnym tempie.

/Z kazdym kolejnym odstluchaniem psoas coraz lepiej
rozpoznaje to doswiadczenie i coraz szybciej odnajduje w
nim ulge. To spokojna, powtarzalna praktyka, ktora buduje w
ciele poczucie bycia pod opieka, bez wysitku i bez pospiechu.
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8.
MEDYTAC]JA 3: POZWALAM PUSCIC

INTEGRACJA, DOMKNIECIE I POZWOLENIE NA
ODPOCZYNEK

Ta medytacja jest zaproszeniem do tagodnego domkniecia. Do
momentu, w ktorym cialo moze zebrac¢ to, co wydarzyto sie
wczesniej, i pozwoli¢ sobie na odpoczynek bez potrzeby
dalszego dzialania. Dobrze siega¢ po nia wtedy, gdy dzien
dobiega konca albo gdy czujesz, ze po intensywniejszej pracy
potrzebujesz wyciszenia.

Mozesz stuchac jej w pozycji lezacej lub potlezacej, wybierajac
takie ulozenie ciala, ktore sprzyja poczuciu komfortu. Niech
wszystko, co moze sie oprze¢, znajdzie swoje miejsce. Ta
medytacja nie prowadzi gleboko w cialo, lecz delikatnie
zaprasza do bycia z tym, co juz sie w nim wydarzyto.

Podczas tej praktyki mozesz zauwazy¢, Ze napiecie zaczyna
sie rozpraszac, jakby samo z siebie, bez wysitku. Oddech staje
sie spokojniejszy, a cialo moze poczu¢ potrzebe bezruchu. To
moment integracji, w ktorym uklad nerwowy porzadkuje
doswiadczenia i osadza je w poczuciu spokoju.

Jesli pojawia sie emocje albo wspomnienia, pozwol im
przeptynac¢ bez nadawania im znaczen. Jesli nie pojawi sie nic
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szczegolnego, to takze jest w porzadku. Czasem najwiekszym
znakiem puszczania jest cisza i prostota chwili.

Ta medytacja dobrze domyka dzien i wspiera przejscie w sen.
Po jej zakonczeniu mozesz pozosta¢c w bezruchu albo
pozwoli¢ sobie zasna¢, jesli cialo tego potrzebuje. To
naturalne przedtuzenie praktyki.

/ kazdym kolejnym odstuchaniem cialo coraz latwiej
rozpoznaje moment, w ktorym moze odpusci¢. Puszczanie
staje sie mniej wysitkiem, a bardziej naturalnym ruchem w
strone odpoczynku. To wiasnie w takich chwilach psoas uczy
sie, ze czuwanie nie jest juz potrzebne.
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9. POZYCJE CIALA,
KTORE WSPIERAJA PSOAS

PROSTE ULOZENIA SPRZYJAJACE POCZUCIU ULGI

Sposob, w jaki ukladasz cialo podczas medytacji, ma duze
znaczenie dla tego, jak psoas odbiera cala praktyke. Ten
miesien reaguje bardzo wyraznie na to, czy cialo czuje sie
podtrzymane i czy moze oddac¢ czes¢ swojego ciezaru.
Dlatego warto poswieci¢ chwile na znalezienie pozycji, w
ktorej nic nie trzeba utrzymywac.

Najczesciej najlepiej sprawdza sie lezenie na plecach z
ugietymi nogami. Stopy moga sta¢ swobodnie na podtozu, a
pod kolana dobrze jest podlozy¢ poduszki, watek Iub
zrolowany koc. Taka pozycja pozwala dolnej czesci plecow
miekko opas¢ i daje psoasowi sygnal, ze moze przestac
podtrzymywac ciato.

Jesli wolisz leze¢ z wyprostowanymi nogami, zadbaj o to, by
pod kolanami znalazlo sie delikatne podparcie. Nawet
niewielka wysokosc¢ potrafi przynies¢ duza ulge i sprawic, ze
napiecie w srodku ciala zacznie sie rozpraszac.

Mozesz rowniez praktykowa¢ w pozycji polezacej lub
siedzacej, opierajac plecy i glowe o poduszki lub oparcie.
Wazne jest, aby kregostup byt podparty, a brzuch i miednica
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mogly sie rozluzni¢. Cialo tatwiej puszcza wtedy, gdy nie musi
sie stabilizowac.

Zachecam Cie do eksperymentowania i sprawdzania, ktore
utozenia sa dla Ciebie najbardziej wspierajace. Czasem
wystarczy drobna zmiana — przesuniecie poduszki,
podtozenie koca — by ciato poczuto roznice.

Najwazniejsza zasada jest komfort. Jesli pozycja staje sie
niewygodna lub pojawia sie potrzeba ruchu, zmien ja. Psoas
najlepiej reaguje wtedy, gdy cialo czuje sie zaopiekowane i
moze naprawde odpoczac.
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10. CO MOZE SIE POJAWIC
W TRAKCIE I PO PRAKTYCE

NATURALNE REAKCJE CIALA I UKEADU NERWOWEGO

Kazde spotkanie z tym zestawem moze wygladac¢ inacze;j.
Czasem cialo reaguje od razu, innym razem potrzebuje kilku
odstuchan, by poczu¢ zmiane. Wszystkie reakcje sa czescia
procesu i swiadcza o tym, ze uklad nerwowy zaczyna sie
regulowac.

W trakcie medytacji mozesz poczuc¢ cieptlo w okolicach
brzucha, miednicy lub plecow, delikatne drzenie, uczucie
ciezaru albo rozluznienia. U niektorych osob pojawia sie
sennos¢, spowolnienie mysli, wieksza obecnos¢ w ciele.
/darza sie tez, ze przez chwile napiecie staje sie bardziej
wyrazne, jakby ciato chcialo sie pokazac i zosta¢ zauwazone.

Po praktyce mozesz odczuwac wiekszy spokoj, miekkos¢ w
ciele albo potrzebe odpoczynku. Czasem pojawia sie jasnosc,
lekkos¢, a czasem po prostu cisza. Zdarza sie rowniez, ze ciato
chce sie poruszy¢, przeciagna¢ albo glebiej odetchnac.
Wszystko to sa naturalne sposoby integracji.

Emocje, ktore moga sie pojawi¢, rowniez sa mile widziane.
Moga to by¢ wzruszenie, smutek, ulga albo rados¢ bez
wyraznego powodu. Cialo uwalnia napiecie w swoim tempie i
w taki sposob, jaki jest dla niego bezpieczny.
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Jesli zdarzy sie dzien, w ktorym po medytacji poczujesz
wieksze zmeczenie albo wrazliwos¢, zadbaj o siebie
szczegolnie tagodnie. Daj sobie wiecej czasu, ciepta, prostych
czynnosci. To czesto znak, ze cialo wykonato gleboka prace.

/ czasem mozesz zauwazy¢, ze reakcje staja sie subtelniejsze,
a poczucie spokoju latwiej dostepne. To naturalny efekt
powtarzalnego doswiadczenia bezpieczenstwa. Cialo uczy sie,
ze moze puszczac napiecie bez ryzyka i bez pospiechu.
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I1. KIEDY ZROBIC PRZERWE
I JAK SIE ZAOPIEKOWAC

SLUCHANIE SYGNALOW CIALA
I LAGODNE GRANICE PRAKTYKI

W tej pracy wazne jest, aby pamieta¢, ze odpoczynek bywa
potrzebny takze od samej praktyki. Ciato najlepiej reguluje sie
wtedy, gdy czuje, ze ma wybor i ze jego sygnaty sa brane pod
uwage. Przerwa moze byc¢ forma troski, a nie rezygnaciji.

Jesli w trakcie medytacji pojawi sie nadmiar pobudzenia,
niepokoj albo silna potrzeba ruchu, to znak, ze cialo prosi o
zmiane. Mozesz wtedy przerwac stuchanie, otworzyc¢ oczy,
poruszy¢ sie albo zmieni¢ pozycje. Takie momenty ucza
uwaznosci i buduja poczucie bezpieczenstwa.

/Zdarzaja sie dni, w ktorych cialo nie ma przestrzeni na
glebsza prace. Moze by¢ zmeczone, przeciazone albo
potrzebowac¢ prostych, ziemskich form wsparcia. W takich
chwilach wystarczy zadba¢ o podstawy — ciepto, sen,
spokojny oddech, kontakt z natura. To rowniez jest czesc
procesu.

Warto obserwowac, jak reagujesz po praktyce. Jesli pojawia sie
potrzeba wiekszej tagodnosci, zwolnienia tempa albo bycia
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blizej siebie, pozwol sobie na to. Cialo integruje
doswiadczenie takze poza momentem stuchania medytacji.

Ten zestaw pozostaje do Twojej dyspozycji i nie wymaga
regularnosci narzuconej z zewnatrz. Mozesz wraca¢ do niego
wtedy, gdy poczujesz gotowos¢. Zaufanie do wlasnego rytmu
jest jednym z najwazniejszych elementow budowania
bezpieczenstwa.

Dbanie o granice w praktyce uczy tego samego w
codziennym zyciu. Pokazuje, Ze mozesz reagowac na swoje
potrzeby z uwaznoscia i szacunkiem. To spokojny, ale bardzo
gleboki proces, ktory zaczyna sie od prostego pytania: czego
teraz potrzebuje.
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ZAKONCZENIE - POWROT DO CIALA

KILKA SEOW NA DROGE

Ten zestaw medytacji i ten e-book sa zaproszeniem do
powrotu do ciala w sposob prosty i czuly Bez wysitku, bez
pospiechu, bez koniecznosci bycia kims innym niz jestes.
Kazde spotkanie z ta praktyka jest kolejna okazja, by cialo
mogto doswiadczy¢ chwili spokoju i wsparcia.

By¢ moze zauwazysz zmiany szybko, a by¢ moze pojawia sie
one stopniowo, niemal niezauwazalnie. Cialo uczy sie w
swoim tempie i zapisuje doswiadczenia, ktore niosa poczucie
bezpieczenstwa. Nawet krotkie chwile regulacji maja
znaczenie i z czasem tworza nowa jakosc¢ bycia w sobie.

Mozesz wraca¢ do tych medytacji zawsze wtedy, gdy
poczujesz taka potrzebe. Traktuj je jak miejsce, do ktorego
masz dostep bez warunkow. Czasem wystarczy kilka minut, by
przypomniec¢ sobie, ze mozesz zwolni¢ i oprzec¢ sie na tym, co
Cie podtrzymuje.

Najwazniejsza relacja, ktora budujesz w tej praktyce, to relacja
z wlasnym cialem. Zaufanie, ktore powstaje w tych chwilach,
zaczyna przenika¢ takze codzienne zycie. Stajesz sie
uwazniejsza na swoje granice, potrzeby i rytm.
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Niech ten zestaw bedzie dla Ciebie towarzyszem, do ktorego
wracasz z tagodnoscia. Cialo pamieta droge do spokoju. Ty
tylko otwierasz przestrzen, by moglo niag podazac.

Dziekuje, ze pozwolilas sobie na ten czas. Niech to
doswiadczenie towarzyszy Ci rowniez poza chwila
praktyki — w codziennych momentach, w uwaznosci
na swoje potrzeby i w lagodnym byciu po swojej
stronie.

/ czuloscia,

( Juustyna, EDotyle Obecnosci
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