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Cisza, z ktorej pochodze

1. Moja historia: Od przetrwania do zycia
- Opowiesc o tym, jak trauma wptywa na codziennosc
- Dlaczego rozwoj osobisty to nie moda, tylko ratunek
2. Czy to naprawde byto ,normalne”?
- Rozpoznawanie, czym jest przemoc emocjonalna i dziedziczna
- Mechanizmy obronne, ktore nazywamy ,sita”
3. Rany, ktére milczg: DDA, cPTSD, toksyczne schematy
- Czym sa i jak wptywaja na doroste zycie
- Jakie sygnaty w nas samych pokazujg, ze nadszedt czas, by sie zatrzymac
4. Przodkowie méwig przez nasze zycie
- Wprowadzenie do myslenia systemowego
- Czym s3a traumy rodowe i jak sie objawiaja
5. Ustawienia Systemowe: Gtos rodu, ktéry chce by¢ ustyszany
- Na czym polega ta metoda i dlaczego dziata
- Moje pierwsze doswiadczenia z ustawieniami i ich efekt
6. Twoje miejsce w systemie - jestes we witasciwym miejscu
- Jak system rodzinny ksztattuje tozsamosc¢
- Dlaczego czesto zyjemy nie swoim zyciem
7. Nie jestes swoja matka. Nie jestes swoim ojcem.
- Odciecie energetycznej pepowiny
- Proces oddzielania sie z mitoscia
8. Co nie moje - oddaje. Co moje - odzyskuje.
- Praca z lojalnoscia rodowa
- Uwalnianie sie od ciezaru, ktéry nie nalezy do nas
9. Wewnetrzne dziecko - klucz do Twojej prawdy
- Kim jest, czego potrzebuje, dlaczego ptacze

- Jak sie z nim spotkac i uzdrowic
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10. Ciato pamieta wszystko
- Jak trauma osadza sie w ciele
- Cwiczenia somatyczne i uwaznos¢ w praktyce
11. Zamrozone emocje - jak je poczu¢ i przezy¢ bez leku
- Praca z emocjami - nie jako problemem, ale jako droga
- Jak zrozumiec¢, co mowia nasze uczucia
12. Zbuduj siebie od nowa - swiadoma tozsamos¢
- Kim jestem, jesli nie jestem swoja historig?
- Tworzenie zycia z nowego poziomu
13. Zycie w lekkosci - czy to naprawde mozliwe?
- Co znaczy ,lekkosc” w praktyce
- Jak ja zaprosi¢ do codziennosci
14. Twoje $wiatto moze uzdrawiac innych
- Gdy uzdrawiasz siebie, uzdrawiasz caty réd
- Stawanie sig inspiracjg - bez naprawiania innych
15. Podréz trwa — nie musisz by¢ gotowa, by zaczac
- Droga nie konczy sie - ale kazdy krok jest zwyciestwem

- Jak podtrzymac transformacje i pozosta¢ w kontakcie ze soba
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Rozdziat 1: Moja historia - Od
przetrwania do zycia

Kazda opowiesc o uzdrowieniu zaczyna sie od
miejsca, ktore bolato. Od chwili, w ktorej cos w
nas pekto, albo raczej - pekato przez lata tak
powoli, ze nie zauwazytysmy, kiedy przestatysmy
czuc. Przestatysmy marzyc¢. Przestatysmy byc¢

soba.

Ja tez kiedys nie czutam. Nie potrafitam. Moje ciato zyto, funkcjonowato, wykonywato obowigzki -
ale dusza byta zamknieta w skorupie. Twardej, chtodnej, pancernej. Bo tak wtasnie nauczytam sie

przezyc.

Dorastatam w swiecie, ktory nie byt bezpieczny. W domu, gdzie stowa byty ostrzejsze niz noz, a
milczenie matki bolato bardziej niz krzyk. Gdzie trzeba byto by¢ dorostym zanim nauczyto sie pisac.
Gdzie bycie dzieckiem byto luksusem, na ktory nie mogtam sobie pozwoli¢. Gdzie wyzwiska, bicie,

szarpanie, przykre docinki i szyderstwa- byty chlebem powszednim.
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Ojciec... byt twardy. Zbyt twardy. Kazda najmniejsza pomytka byta jak grzech ciezki. Zle obrane
ziemniaki? Krzyk. Nieumiejetnie ugotowany obiad? Kara. Wtasne potrzeby? Nieistotne. Emocje?
Zakazane. Dzieci i ryby gtosu nie maja - powtarzat. A ja nauczytam sie by¢ cicho. Nauczytam sie

nie istniec.

Ale we mnie zawsze cos szeptato. Cichy gtos, ktérego nikt nie styszat - nawet ja przez dtugi czas.
Mowit: To nie musi tak wygladac. Zycie moze by¢ inne. Ten gtos przetrwat, cho¢ miatam milion
powodow, by go zagtuszy¢. | to on zaprowadzit mnie pewnego dnia na terapie. To on sprawit, ze

powiedziatam: Pomozcie mi. Bo juz nie daje rady.

Byto to najodwazniejsze zdanie, jakie kiedykolwiek wypowiedziatam.

Ten moment zmienit wszystko. Bo gdy tylko pozwolitam sobie na odrobine prawdy - przyszto
Swiatto. Na poczatku niesmiate. Nieufne. Ale prawdziwe. Terapia DDA. Praca z trauma.
Wewnetrzne dziecko. Wszystko zaczeto sie uktadac w opowiesc, ktorg wczesniej znatam tylko

fragmentarycznie - jak uktadanke, w ktorej zawsze brakowato najwazniejszych elementow.
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A potem przyszty Ustawienia Systemowe - i nagle zobaczytam siebie w catej historii mojego rodu.
Zrozumiatam, ze nosze w sobie nie tylko swoj bol, ale i bol pokolen kobiet przede mna. Kobiet,
ktore nie mogty mowic. Kobiet, ktore musiaty przetrwac. Kobiet, ktore zyty tak, jak im kazano - bo

nie znaty innego zycia. | ze ja moge to przerwac. Ja moge wybrac inaczej.

Nie byto to tatwe. Uzdrowienie nigdy nie jest proste. Ale dzis wiem, ze warto byto przejs¢ przez
kazda fze, kazda watpliwosc, kazdy bunt. Bo teraz... jestem wolna. Juz nie nosze ciezaru win,
ktore nie byty moje. Juz nie szukam uznania w oczach ludzi, ktérzy nigdy nie naucza sie kochac.

Juz nie musze byc¢ nikim, zeby komus byto wygodnie.

Dzis jestem soba.

W tym roku ukonczytam swoj pierwszy triathlon - symboliczny gest, Zze juz nie tone. Ze juz nie
uciekam. Ze ptyne przez zycie z lekkoscia, o ktérej kiedys mogtam tylko marzyc¢. Dzi$ tworze swoje

zycie z intencja, z mitoscia i z madroscia, ktéra dat mi kazdy trudny moment.

Pisze ten e-book, bo wiem, ze Ty tez mozesz. Bo jesli ja - dziewczyna, ktora bata sie wtasnego
gtosu - potrafitam odnalez¢ swoja site, to znaczy, ze Ty tez jg masz. Nawet jesli teraz jest ukryta

gteboko. Nawet jesli nie wierzysz, ze mozna inaczej.

Ten rozdziat nie jest po to, bys mnie podziwiata. Jest po to, bys w mojej historii rozpoznata cos z

siebie. Bo uzdrawiajac siebie, uzdrawiamy cos wiekszego. Nasz réd. Nasze dzieci. Przysztosc.

To jest droga. | zapraszam Cie do niej.
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Rozdziat 2: Czy to naprawde byto ,normalne™

Przez wiele lat myslatam, Ze to, co przezywatam, to po prostu ,zycie”. Ze dom, w ktorym
dorastatam, byt taki jak wszystkie inne. Ze kazdy boi sie ojca, ktory podnosi gtos. Ze kazda
dziewczynka gotuje obiady w wieku dziesieciu lat, nosi niemowlaka na rekach i uczy sie by¢

.twarda”, bo przeciez ,ptaczem nic nie zdziatasz".

Zreszta - nikt nigdy nie powiedziat, ze co$ jest nie tak. Swiat milczat. A skoro milczy $wiat -

milkniesz i Ty.

Ale pewnego dnia... zaczynasz czuc, ze cos$ Ci nie pasuje. Ze cos zgrzyta. Ze jestes wiecznie spieta,
nie ufasz ludziom, boisz sie wtasnych emocji, czujesz sie winna, gdy odpoczywasz. A przeciez

wszystko byto ,normalnie”. Przeciez ,miato sie dom, miato sie co jesc, nie pito sie wodki w kuchni”.
Tak zaczyna sie przebudzenie.

Wielu z nas zyje w przekonaniu, ze jesli nie byto bicia pasem, gtodzenia czy znecania sie
fizycznego, to wszystko byto ,w porzadku”. Ale trauma nie potrzebuje krwi ani siniakow. Czasem
wystarczy jedno zdanie, ktore powtarzano latami: ,Nie przesadzaj.” ,Nie mazgaj sie.” ,Znowu cos

wymyslasz.” ,Przestan sie tak zachowywac, bo ludzie patrza.”

To sg mate noze, ktére tna najgtebiej. Bo wchodza w serce dziecka, ktoére tylko chciato byc¢

widziane. Chciato by¢ kochane nie za to, co robi - ale za to, kim jest.

Gdy dorastasz w takim swiecie, Twoja psychika buduje zbroje. Uczy sie strateqii przetrwania:
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Zastuz na mitosc.
Badz grzeczna.

Nie sprawiaj ktopotu.
Badz potrzebna.

Nie pokazuj emociji.

Nie wierz nikomu.

| wszystko to dziata... do czasu.

Do czasu, az dojrzewasz i okazuje sie, ze:

- Nie umiesz odpoczywac bez poczucia winy.

- Nie wiesz, czego chcesz - bo cate zycie robitas to, czego oczekiwali inni.

- Nie potrafisz przyjmowac mitosci - bo podswiadomie wciaz czujesz, ze na nig nie zastugujesz.
- Masz sukces, ale czujesz sie pusta.

- Boisz sie bliskosci, bo ona zawsze oznaczata bol.
| wtedy pojawia sie pytanie, ktore otwiera wszystkie drzwi:
Czy to naprawde byto normalne?

To pytanie jest trudne. Bo za nim czesto stoi lojalnos¢ wobec rodziny. ,Nie chce zle mowic o
rodzicach.” ,Robili, co mogli.” ,Przeciez tez byli ofiarami.” | to wszystko moze byc¢ prawda. Ale

prawda o nich nie anuluje prawdy o Tobie.

Tak - oni mieli trudne dziecinstwo. Tak - nie znali innej drogi. Tak - kochali na swoj sposob.
Ale to nie znaczy, ze Ciebie nie bolato. Ze nie masz prawa czu¢ zranienia. Ze nie Masz prawa

nazwac rzeczy po imieniu.
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Bo dopoki bedziesz bronic tego, co Cie skrzywdzito - nie uzdrowisz sie.

Dopoki mowisz: ,Inni mieli gorzej” - nie dajesz sobie prawa do wspotczucia.
A wspotczucie jest poczatkiem wszystkiego. Jest balsamem na rane. Jest otwarciem serca na

prawde. A prawda brzmi:

To nie byto normalne.
To byto przetrwanie. To byta strategia, nie zycie.

To byta zbroja, nie mitosc.

| to nie znaczy, ze teraz musisz wpasc¢ w gniew, ztos¢, oskarzenia. To znaczy tylko, ze mozesz
przestac¢ udawac. Ze mozesz wreszcie poczuc, ze cos w Tobie zostato ztamane - i masz prawo to

odbudowac.

Nazwanie rzeczy po imieniu to pierwszy krok do wolnosci.

Nie chodzi o obwinianie kogokolwiek. Chodzi o to, zeby przesta¢ obwiniac siebie.

W kolejnym rozdziale opowiem Ci, czym sa ukryte rany, ktére nosimy pod skorg - czesto przez
cate zycie. Bo swiadomosc to za mato. Potrzebujemy zrozumiec, jak nasza przesztos¢ wptywa na

nasze ciato, relacje i wybory.

Ale zanim tam przejdziemy - czas na zatrzymanie.
Za chwile zaproponuje Ci ¢wiczenia i pytania refleksyjne, ktore pomoga Ci spojrzec na swoje

dziecinstwo z nowej perspektywy - bez osadow, ale z odwaga.
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© Cwiczenia i pytania refleksyjne
* 1. Moje dziecinstwo - fakty vs. odczucia

#. UsigdZ w ciszy i odpowiedz na te dwa pytania - najpierw bez
analizowania, pozwol, by odpowiedzi wyptynety z serca:

e Jak wygladato moje dziecinstwo ,na papierze”? (np. rodzice mieli prace, byt dach nad gtowa,
szkota, obiady itd.)

* A jak ono naprawde wygladato dla mnie?

» 2. Stowa, ktore mnie uksztattowaty
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Sprobuj porownac te dwa obrazy. Co czujesz, patrzac na te réznice? Czy
cos Cie zaskakuje?

& Wypisz wszystkie zdania, ktére czesto styszatas jako dziecko - od
rodzicow, nauczycieli, innych dorostych. Moga byc zaréwno raniace, jak i
.niby neutralne” (np. ,znowu przesadzasz’, ,badz silna’, , dzieci maja
siedziec cicho’).

e Jakie emocje wywotujg w Tobie te zdania dzisiaj?

e (Czy ktores z tych zdan powtarzasz sobie nadal - cho¢by w myslach?

+ 3. Moje strategie przetrwania

& Zastanow sie: jak nauczytas sie funkcjonowac w dziecinstwie, zeby

.przetrwac”?
{np. bytam grzeczna, nie mowifam o sobie, dbafam o wszystkich,

uciekatam w ksiazki, chowatam emocje itd)

e Ktore z tych strategii nadal stosujesz w dorostym zyciu?

e (Czy ktoras z nich Ci juz nie stuzy?

¢ 4 List do siebie z dziecinstwa

& Napisz list do siebie jako matej dziewczynki/chtopca. Zwréé sie do
niej/Jego z czutoscig, troska i mitoscia. Powiedz, Ze teraz mozesz
us%yszec co czuje. Ze to, co przezytas/przezytes - miato znaczenie. Ze
nie bytas w tym sama.
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To ¢wiczenie jest bardzo uzdrawiajgce. Mozesz je powtarzac¢ wielokrotnie - za kazdym razem, gdy

poczujesz wewnetrzny opor, smutek lub lek.

+ 5. Moje ,normalne” - co chce zmienic?

& Wypisz przekonania, ktore przez lata uwazatas za normalne, ale
ktore juz Ci nie stuza.

Np.:

e _,Na mitosc trzeba zastuzyc.”
e _Nie mozna byc¢ stabym.”
e ,Jak sie nie poswiecisz - nie jestes wartosciowa.”

e ,Moje potrzeby sg mniej wazne niz innych.”

Zastanow sie, co chciatabys zamiast nich zaczac wierzyc o sobie i o
zyciv?

Wskazowka:

Nie musisz robi¢ wszystkiego na raz. Wybierz jedno ¢wiczenie, ktore Cie poruszy. Czasem jedno

zdanie, ktore wyptynie z gtebi serca, moze by¢ poczatkiem ogromnej zmiany.
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Rozdziat 3: Rany, ktére milczg - DDA, cPTSD i toksyczne
schematy

Sa w nas rany, ktére nie krwawig. Ktorych nikt nie widzi. Nie masz gipsu na duszy, nie nosisz

bandaza na sercu. Ale nosisz cos$ o wiele ciezszego: przekonanie, ze cos z Tobg jest nie tak.

Tylko ze nie z Toba jest cos nie tak. To swiat, w
ktorym dorastatas, byt nie taki, jak trzeba. To on
nauczyt Cie wierzyc, ze nie zastugujesz, ze nie wolno
Ci czuc, ze jestes tylko wtedy wazna, gdy jestes

silna, pomocna, niezawodna.

To nie Ty jestes popsuta. To Twoje dziecinstwo byto
pekniete.

| wtasnie dlatego dzis porozmawiamy o0 czyms, co
by¢ moze ustyszysz po raz pierwszy — a8 moze po raz
pierwszy ustyszysz to inaczej. Bo teraz jestes

gotowa.
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*» DDA - Doroste Dzieci Alkoholikow (i nie tylko)

By¢ moze Twoi rodzice nigdy nie siegali po alkohol. Ale czy to znaczy, ze Twoj dom byt wolny od
chaosu? Od emocjonalnej nieprzewidywalnosci? Od chtodu, ciszy, krzyku, nadmiernych

oczekiwan?

W psychologii coraz czesciej mowi sie o zjawisku DDD - Doroste Dzieci z Domoéw Dysfunkcyjnych.
Bo nie trzeba butelki wodki na stole, zeby stworzyc¢ przestrzen, w ktorej dziecko dorasta w leku i

samotnosci.
Typowe cechy DDA/DDD:

e trudnosc¢ z zaufaniem komukolwiek

* potrzeba kontroli i perfekcjonizmu

e wchodzenie w toksyczne relacje

e potrzeba bycia potrzebna/niezastapiona
* poczucie winy za cudze emocje

* brak kontaktu z wtasnymi potrzebami

e wstyd ,bez powodu”

e autosabotaz: tuz przed sukcesem - wycofanie

Brzmi znajomo?

To nie Twoja wina. To rezultat lat zycia w swiecie, w ktorym przetrwanie byto wazniejsze niz

czucie.



Cisza, z ktorej pochodze

cPTSD - Ztozony zespot stresu pourazowego

Czasem trauma to nie jedno wielkie wydarzenie. To nie wypadek, gwatt, wojna. Czasem trauma to

codziennos¢, ktora przez lata ranita powoli — jak kropla drazaca skate.

To wtasnie cPTSD - trauma ztozona, complex post traumatic stress disorder. Nie jedno pekniecie,

ale tysiace drobnych zranien:

e codzienny lek, jaki nastroj dzi$ przyniesie ojciec

e zycie pod presja, ze trzeba ,zastuzyc”

e gaslighting: ,przesadzasz”, ,znowu cos wymyslasz”
e brak akceptacji Twoich emocji

* wieczne poczucie, ze jestes niewystarczajaca

Skutek?

* Wieczne napiecie w ciele.

e Nadwrazliwos¢ na krytyke.

* Ataki paniki.

e Zaburzenia snu i odzywiania.

e Trudnosc w relacjach.

A przede wszystkim: zycie w trybie walki, ucieczki lub zamrozenia.
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Toksyczne schematy - czyli jak trauma rzadzi Twoim dorostym
zyciem
Najwiekszg ironig traumy jest to, ze wybieramy to, co znane - nawet jesli to nas boli. Dlatego

kobiety z domow przemocowych czesto wigza sie z osobami chtodnymi, emocjonalnie

niedostepnymi, dominujacymi. Bo to znany bol. Bol, ktéry przypomina ,dom”.
Dlatego:

* Nie wiesz, czego chcesz - ale doskonale wiesz, czego chca inni.

e Masz trudnosc z wyrazaniem granic — bo kiedys kazda proba byta karana.

* Odrzucenie boli Cie jak koniec swiata - bo przypomina dzieciece zepchniecie.

e Czujesz, ze Twoje potrzeby sg ,zbyt duze” - wiec ich nie mowisz.

* Bierzesz na siebie odpowiedzialnosc¢ za wszystko - bo jako dziecko czutas, ze musisz ratowac

wszystkich.

To nie przypadek. To zapis w Twoim uktadzie nerwowym. | dobra wiadomos¢ jest taka: ten zapis

mozna zmienic.

0d swiadomosci do dziatania

Ten rozdziat nie powstat po to, bys$ poczuta sie gorzej. On ma Ci pokazac, ze to, co czujesz, ma
swoje korzenie. Ze jest logiczne, ze nie ufasz. Ze nie jestes ,przesadna”. Ze Twoje reakcje maja

swoje zrodto - i ze mozesz to zrodto uleczyc.

Bo najpierw przychodzi swiadomosc.
Potem - zfosc.
Potem - smutek.

A dopiero na koncu - uwolnienie.
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Ale bez pierwszego kroku... nic sie nie wydarzy.

W kolejnym rozdziale opowiem Ci, jak trauma rozcigga sie na wiele pokolen - i jak Ustawienia

Systemowe pomagaja zobaczyc to, co niewidzialne. Bo zanim trauma dotkneta Ciebie - dotkneta

Twoja mame. Jej mame. | jeszcze wczesniej...

© Cwiczenia i pytania refleksyjne

+ 1. Czy rozpoznaje siebie w opisie DDA/DDD?

& Przeczylaj jeszcze raz liste cech DDA/DDD i zaznacz te, ktére
czujesz, ze sa Ci bliskie. MozZesz tez dopisac swoje wtasne obserwacje.

e Jakie z tych cech pomagaja Ci w zyciu?

e A ktore juz Cie ograniczaja lub ranig?

Czy masz w sobie gotowosc, by powiedziec: "Tak, to mnie dotyczy” -
bez wstydu, bez winy, z czufoscia?

+ 2. Moja wewnetrzna strategia przetrwania

& Zamknij oczy i zadaj sobie pytanie: Jakie strategie przetrwania
stosowatam jako dziecko, by czuc sie choc odrobine bezpieczna?

Przyktadowe odpowiedzi:
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Chowatam emocje, zeby nie prowokowac konfliktu

Staratam sie by¢ perfekcyjna, zeby zastuzyc¢ na uwage

Bratam odpowiedzialnosc za rodzenstwo, zeby nie czuc sie bezuzytecznag

Uciekatam w swiat marzen, ksiazek, ciszy

Ktore z bych strategii nadal stosujesz w dorostym Zyciu? Czy nadal sa Ci
poltrzebne?

+ 3. Objawy cPTSD w moim zyciu

#&. Zastanéw sie, czy doswiadczasz ponizszych objawéw (i jak czesto):

e Trudnosc¢ w relacjach intymnych

* Lek przed odrzuceniem lub opuszczeniem

e Poczucie bycia ,nie dos¢ dobra”

e Ataki paniki lub niepokoj bez wyraznej przyczyny

* Napiecie w ciele (szczegolnie barki, brzuch, szczeka)
* Natretne mysli lub powracajace wspomnienia

e Poczucie, ze ,cos ze mna jest nie tak”

& Ktore z bych sygnatow s Ci znane? Co probuja Ci powiedzie¢ Twoje
ciato i emocje?#. Ktore z tych sygnatow sa Ci znane? Co probuija Ci
powiedziec¢ Twoje ciato i emocje?

* 4. Toksyczne schematy - moje btedne kota

& Pomysl o jednej lub dwéch powtarzajacych sie sytuacjach w Twoim
Zyciv - np. wybér partnerow, konflikty z bliskimi, autosabotaz.
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e Jakie zachowanie lub przekonanie powtarzasz?
e Jakie uczucie pojawia sie w Tobie w tych momentach?

e (Czy znasz to uczucie z dziecinstwa?

Co moZesz zrobic inaczej - chocby o jeden maty krok?

¢ 5 Czutosé dla siebie

& Napisz krétka afirmacje lub zdanie, ktore chciatabys ustyszec jako
dziecko - i powiedZz je sobie teraz na gtos, powol, z uwaznoscia.

Np.:

e ,Masz prawo czuc to, co czujesz.”
e ,Nie musisz by¢ idealna, zeby zastugiwac¢ na mitosc.”
e ,Twoje emocje sg wazne.”

e ,Juz nie jestes sama.”

Powtarzaj to zdanie przez kilka dni - najlepiej rano i wieczorem.
Obserwuj, jak reaguje Twoje ciafo.

Pamietaj: Twoja trauma nie definiuje Twojej wartosci. Ona pokazuje tylko, ze przezytas wiecej, niz

dziecko powinno. Teraz masz wybor - mozesz zy¢ z miejsca mocy, nie z przetrwania.
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Rozdziat 4: Przodkowie mowig przez nasze zycie

Mozesz miec trzydziesci, czterdziesci albo szescdziesiat lat. Mozesz by¢ matka, partnerkg, szefowa,
artystka. Mozesz znac¢ swoje cele, czytac ksiazki rozwojowe, medytowac, chodzi¢ na terapie... i
mimo to wciaz czu¢, ze cos w Tobie ciagnie Cie w dot. Jakbys nie mogta przekroczy¢ pewnej
niewidzialnej granicy. Jakby cos$ - nie wiadomo co - szeptato: ,To nie dla Ciebie.” ,Nie wychylaj

sie.” ,Nie zastugujesz.” ,Zostaw to, po co sie pchasz?”
Znasz to?

By¢ moze to nie Twoj gtos. By¢ moze to echo. Echo bolu, ktory nie narodzit sie w Tobie. Echo
przekonan, ktore nie sa Twoje. Echo zycia, ktére przeszty przed Toba kobiety i mezczyzni w Twoim

rodzie.
+ Dziedziczenie emocji — wiecej niz geny

Czesto myslimy o dziedziczeniu tylko przez pryzmat biologii: oczy po mamie, nos po dziadku,
talent do $piewu po babci. Ale dziedziczymy rowniez emocje, traumy, niedokonczone losy,

milczenie, winy, niespetnione marzenia i leki, ktore nie zostaty uzdrowione.

Jesli Twoja babcia bata sie mezczyzn, Twoja mama mogta nieswiadomie unikac bliskosci. A Ty -

choc¢ pragniesz mitosci - boisz sie zaufac. | nie wiesz, dlaczego.

Jesli w Twoim rodzie byty aborcje, straty dzieci, przemoc, bieda, gwatty, porzucenia - ta energia

moze nadal zy¢ w systemie. W Tobie.
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| nie chodzi tu o ,wine”. Chodzi o pamigc, ktora chce by¢ uszanowana. O historig, ktora chce byc¢
dokoniczona. O dusze, ktore chca by¢ uznane. Bo system rodzinny to nie tylko drzewo
genealogiczne. To zywa struktura energetyczna, ktora dazy do rownowagi. A jesli cos zostato

wykluczone - ono znajdzie sposob, by to przywroci¢. Nawet poprzez Ciebie.

+ Ustawienia Systemowe - lustro, ktore pokazuje wiecej

Gdy pierwszy raz trafitam na Ustawienia Systemowe, nie rozumiatam, co sie dzieje. Ludzie stawali
w roli ,mamy”, ,ojca”, ,dziecka” - i nagle czuli emocje, ktérych nie znali. Ich ciata mowity wiecej

niz stowa. Ich ruchy opowiadaty historie, ktorych nikt nigdy nie wypowiedziat.

To byto jak lustro - ale nie takie zwykte. To lustro pokazywato niewidzialne nici, ktore taczg nas z

naszym rodem. | to wtasnie wtedy po raz pierwszy zobaczytam:

e Ze niose gniew mojej mamy, choc¢ nigdy o nim nie moéwita.

e Ze w moim sercu byto miejsce dla brata, ktory zmart przed narodzinami, a o ktorym nikt
nigdy nie wspomniat.

e Ze moje poczucie niewidzialnosci pochodzito od prababki, ktora zostata wypedzona z domu.

e Ze powielam wzér ,bycia silng” nie dlatego, ze chce - ale dlatego, ze wszystkie kobiety w

moim rodzie nie miaty innego wyjscia. * Co nie zostato uznane, wraca

System rodzinny ma jedng zasade: wszyscy musza nalezec. Jesli ktos zostanie wykluczony - przez
milczenie, wstyd, zapomnienie - jego los moze ,przejs¢” na inne osoby. Czesto na tych, ktorzy sa

najbardziej wrazliwi. Najbardziej otwarci. Czyli... czesto wtasnie na Ciebie.

Mozesz wiec niesc:
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e Uczucie winy - cho¢ nie zrobitas nic ztego.

Strach przed porazka - cho¢ nigdy jej nie doswiadczytas.

Bol po stracie dziecka - choc nigdy nie bytas w cigzy.

e Pragnienie $mierci - cho¢ Twoje zycie jest ,w porzadku”.

To nie ,Twoje wymysty”. To historia, ktora chce byc¢ ustyszana. | uzdrowiona.
+ Twoja dusza nie pomylita sie, wybierajgc ten rod

To nie przypadek, ze urodzitas sie wtasnie w tej rodzinie. Ze jestes kobieta w takim, a nie innym
rodzie. Ze przysztas na swiat z darem odczuwania, gtebokiej empatii i potrzeby prawdy. Jestes ta,

ktéra moze przerwac tancuch.

Ale nie przez bunt. Nie przez oskarzenia. Nie przez walke.

Poprzez uznanie.

Poprzez szacunek dla tego, co byto.

Poprzez zrozumienie, ze kazdy robit tyle, na ile byto go stac.
Poprzez oddzielenie siebie od losow, ktore nie sg Twoje - z mitoscia.

| poprzez zwrocenie sie do zycia. Tego, ktore jest teraz. Tego, ktore czeka, az sie po nie odwazysz

siegnac.

W kolejnym rozdziale opowiem Ci doktadnie, czym sg Ustawienia Systemowe i jak mozesz z nich
skorzystac - nawet jesli nie jestes terapeutka. Pokaze Ci, jak mozesz poczuc energie swojego

systemu, rozpoznac¢, co niesiesz, i zaczac to uwalniac.
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© Cwiczenia i pytania refleksyjne

+ 1. Moje korzenie - moja historia

#. Narysuj na kartce swoje ,drzewo rodowe” - nie musi by¢
szczegotowe. Uwzglednij rodzicow, dziadkow, pradziadkow (jesli znasz),

rodzenstwo, ewentualne straty ciagzowe, zmartych w dziecinstwie,
rozwody, porzucenia.

e Kto w Twojej rodzinie byt ,zapomniany”, przemilczany, ,niewygodny”?
¢ Kogo sie nie wspomina? Kto ,zniknat z opowiesci”?

e (Czy ktos byt bohaterem... a ktos ,czarna owca”?

Zadaj sobie pytanie: czy niose cos za kogos, kto nie dostat miejsca w
systemie?

+ 2. Niewidzialna lojalnosé

& Zastanow sie: czy jest ktos w Twojej rodzinie, kto miat trudny los - i
ktorego los, swiadomie lub nie, przypomina Twoje Zycie?

Np.:

e Ktos nie mogt byc¢ szczesliwy w mitosci - a Ty powielasz ten wzor.
e Ktos byt samotny, wykluczony - a Ty czujesz sie ,niewidzialna”.

e Ktos musiat byc¢ silny dla wszystkich - a Ty tez nie umiesz prosi¢ o pomoc.

Czy mozesz dzis powiedziec tej osobie (w myslach lub na gtos):
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.Widze Twdj los. Oddaje Ci z szacunkiem to, co do Ciebie nalezy. Ja
wybieram swoje zycie.”
+ 3. Zadaj pytania (jesli mozesz)

& Jesli masz kontakt z rodzicami, dziadkami, krewnymi - zapytaj ich o
rodzinne historie, 0 osoby, o ktorych sie nie mowi, o bolesne momenty.
Czasem wystarczy jedno zdanie, by poczuc, Ze cos sie rozjasnia.

e (Czy byty jakies straty dzieci?
e (Czy ktos zginat na wojnie, w obozie, na zestaniu?

e Czy byty rozwody, zdrady, samobojstwa, choroby psychiczne?

Te informacje nie sg po to, by .,grzebac w przesztosci” Sa po to, by ja
uznac - a dzieki temu przestac ja niesc.

* 4.Co ,ciggnie mnie w dot™?
& Zamknij oczy, wez kilka gtebokich oddechéw i zadaj sobie pytanie:
.Co w moim zyciu czuje jak ciezar? Co nie pozwala mi iS¢ naprzod?”

e Czy pojawia sie jakas osoba? Wspomnienie? Emocja?

e Czy czujesz, ze ,to nie jest moje”? Ze przyszto z zewnatrz?

Jesli tak, mozesz powiedziec (nawet szeptem):

.Z mitoscig oddaje to, co nie nalezy do mnie. Dziekuje, ze moge teraz
zyc¢ po swojemu.”
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* 5. Migjsce w systemie

& Zastanow sie:

e (Czy czuje, ze mam ,prawo do zycia”?
e (Czy czuje, ze jestem ,na swoim miejscu” - w rodzinie, w pracy, w relacjach?

e (Czy przypadkiem nie ,wchodze w czyjes miejsce” — np. matki, babci, starszego rodzenstwa?

Pamietaj: Twoim miejscem jest miejsce dziecka wobec rodzicéw. Nie
opiekunki, nie mediiatorki, nie ,matki matki".

Te ¢wiczenia moga poruszyc¢ gtebokie warstwy emocjonalne - rob je z uwaznosciag i czutoscia

wobec siebie. To poczatek uzdrawiajacego dialogu z Twoim rodem.
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Rozdziat 5: Ustawienia Systemowe - gtos rodu, ktory chce by¢
ustyszany

Wyobraz sobie, ze Twoje zycie jest opowiescia - piekna, skomplikowana, petna watkow. Ale w tej
opowiesci jest rozdziat, ktorego nigdy nie przeczytatas. Jest postac, ktora znikneta bez stowa. Jest
watek, ktory urwat sie nagle. | cho¢ probujesz is¢ dalej, czujesz, ze cos nie pasuje. Ze czegos

brakuje. Ze ciagle powtarzasz ten sam scenariusz - cho¢ nie wiesz, dlaczego.
Witasnie tutaj zaczynaja sie Ustawienia Systemowe.

To nie terapia. To nie magia. To nie seans.
To zywa rozmowa z systemem rodzinnym, ktéry — cho¢ niewidzialny - ma na Ciebie ogromny

wptyw.




Cisza, z ktorej pochodze

* Co to s Ustawienia Systemowe?

Ustawienia Systemowe (zwane tez ustawieniami Hellingera, od nazwiska tworcy - Berta
Hellingera) to metoda pracy z gtebokimi wzorcami i lojalnosciami rodowymi.

Opieraja sie na jednym prostym zatozeniu:
W rodzinie wszystko jest potaczone. A co zostato wykluczone - wraca.

Ustawienia pozwalajg zobaczyc te potaczenia - poprzez prace z reprezentantami (czyli osobami,
ktére symbolicznie ,wchodza” w role cztonkdéw Twojej rodziny lub innych elementéw systemu). Te
osoby zaczynajg odczuwac emocje, napiecia, ruchy - tak, jakby naprawde byty czescia tego

systemu. Bez znajomosci historii. Bez instrukcji. To wtasnie energia systemu ,przemawia”.

| czesto mowi gtosno.

» Co mozna zobaczy¢ podczas ustawien?
* Tajemnice rodzinne, ktore wptywaja na Twoje zycie
e Lojalnosci wobec trudnych loséw przodkow
e Powody powtarzajgcych sie porazek w zwigzkach
e Lek przed sukcesem, radoscig, zyciem
e Poczucie winy lub ,przeciagzenia”, ktérego nie potrafisz wyjasnic
e Energie zmartych dzieci, poronien, przemilczanych strat

e Relacje z rodzicami i Twoje miejsce w systemie
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| najwazniejsze: mozesz to uporzadkowac.

Nie ,naprawic”. Nie ,rozgrzebac”. Tylko uznac. Zobaczyc. Przywroci¢ do porzadku.
Bo porzadek to nie kontrola. Porzadek w ustawieniach to: kazdy ma swoje miejsce. Kazdy jest

widziany. Kazdy moze odej$¢ w pokoju.

» Jak wygladaja ustawienia?

W wersji grupowej:

e Uczestnicy siadaja w kregu.

e (Osoba zgtaszajaca temat (tzw. klient) mowi kilka zdan o swoim problemie.

e Terapeuta prosi, by wybrata ,reprezentantéw” - np. dla siebie, mamy, taty.

* Reprezentanci stajg w przestrzeni i... czekaja.

e Po chwili zaczynaja czuc. Ich ciata poruszaja sie, reaguja, emocje pojawiaja sie niemal
.Znikad”.

e Terapeuta prowadzi proces - 3z do rozwigzania.

W wersji indywidualnej:

e Mozna pracowac z figurkami, poduszkami, kartami, a nawet na poziomie wyobrazni.

e Energia systemu rowniez sie pokazuje - cho¢ w inny sposob.

W wersji online:

Dzi$ coraz wiecej ustawien prowadzi sie zdalnie - z powodzeniem. Kluczowe jest potaczenie z

intencja i gotowoscia do zobaczenia prawdy.
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* Dlaczego to dziata?

Bo system rodzinny to pole informacji. To jak chmura danych - wszystko, co sie wydarzyto, jest w
niej zapisane. | cho¢ my, jako jednostki, tego nie pamietamy - nasza dusza to czuje. Nasze ciato to

wie. Nasze reakcje sg tym przesigkniete.

Ustawienia nie stuza do szukania winnych.
One pokazuja ruch duszy.

| umozliwiaja nowy wybor: Z mitosci do was - ja wybieram zycie.
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* Moje osobiste doswiadczenie

Kiedy po raz pierwszy wesztam w ustawienia, nie wiedziatam, czego sie spodziewac. Batam sie.

Ale czutam, ze to wazne.

| wtedy... cos we mnie pekto.
Zobaczytam mojego ojca - nie jako kata, ale jako chtopca, ktéry sam byt bity.
Zobaczytam moja matke - jako kobiete, ktéra nie miata wsparcia.

Zobaczytam siebie - jako dziecko, ktore probowato unies¢ caty system na wtasnych barkach.
Ptakatam. Ciato sie trzesto. Ale potem... poczutam spokoj, ktorego nie znatam nigdy wczesniej.

To byt pierwszy moment, w ktorym poczutam: jestem na swoim miejscu.

* Dla kogo s ustawienia?

Dla kazdego, kto:

* Czuje, ze cos go ciggnie w dot, a nie potrafi powiedziec¢, co

®* Ma poczucie, ze nie zyje ,w petni swoim zyciem”

e doswiadcza powtarzajgcych sie trudnych schematow

e chce uzdrowic relacje z rodzing - niekoniecznie poprzez rozmowy

* ma w sobie gotowosc¢, by zobaczyc¢ prawde, nawet jesli jest trudna

W kolejnym rozdziale opowiemy sobie o tym, czym jest Twoje miejsce w systemie - i dlaczego
czesto wchodzisz w role, ktore nie naleza do Ciebie. To wtasnie wtedy zaczyna sie chaos,

zagubienie, cierpienie.
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© Cwiczenia i pytania refleksyjne
+ 1. Kiedy wszystko zaczyna sie powtarzac

& Zastanéw sie, czy w Twoim Zyciu wystepuja sytuacje, ktore wracaja
Jak bumerang” - mimo Twoich staran, terapii, pracy nad soba.

e Powtarzajace sie trudnosci w relacjach?
e Podobni partnerzy?

e Problemy finansowe mimo wysitku?

e Lek, ktory nie znika?

e Sabotowanie wtasnych sukceséw?

Zadaj sobie pytanie: ,Czyj to mozZe byc los? Czy powielam historie kogos$
Z mojego rodu?”

+ 2. Reprezentanci mojego zycia

#. Wyobraz sobie, ze stawiasz w przestrzeni reprezentantow dla:

* siebie

* mamy

* taty

* jednego z dziadkow lub babc

e osoby, o ktorej nikt nie mowi (np. zmarte dziecko, wykluczony cztonek rodziny)
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& Zamknij oczy i poczuj - gdzie stoi kazda z bych 0sob wzgledem
Ciebie?

Kto jest najblizej? Kto najdalej?

Czy ktos ,patrzy” na Ciebie z oczekiwaniem?

Czy Ty chcesz by¢ blizej lub dalej od kogos?

Czy ktdres miejsce wydaje sie ,nienaturalne”?

To proste cwiczenie pokazuje ukryta dynamike w Twoim systemie. Nie
trzeba nic ,robic” Wystarczy zobaczyc i uznac.

+ 3. Moje pierwsze miejsce
& Czy w Twojej rodzinie byty wczesniejsze ciaze, poronienia, zmarte
dzieci?

Jesli jestes np. . pierwszym dzieckiem’, ale przed Toba byty straty -
Twoja dusza moze nosic poczucie nie swojego miejsca. Uznanie tych
istnien przywraca porzadek.

#. Powiedz w myslach lub na gtos:

.Widze was. Macie swoje miejsce. Ja jestem kolejna. Z szacunkiem
uznaje wasz los.”
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* 4. Intencja dla ustawienia (nawet bez sesji)

& Napisz, z jakim pytaniem chciatabys péjs¢ na ustawienie. Mozesz
nie znac szczegofow - wystarczy intencja.

Np.:

e ,Chce zrozumiec, dlaczego nie moge otworzy¢ sie na mitosc.”
e ,Chce odnalez¢ swoje miejsce w rodzinie.”
e ,Chce uzdrowic relacje z mama.”

e ,Chce poczuc zgode na zycie.”
Twoja dusza juz wie, co polrzebuje sie ujawnic. Intencja otwiera pole.

* 5. Moje miejsce - teraz

& Zamknij oczy i poczy:

e (dzie teraz ,stoje” wzgledem swojej mamy?

e Czy jestem dzieckiem, czy bardziej ,rodzicem” dla niej?

* A jak jest z tata?

e Czy mam poczucie, ze jestem ,nad” kims, ,za kogos”, ,w czyims miejscu”?

e (dzie jestem wzgledem zycia?

Na koniec moZesz powiedziec (na gtos lub w myslach):
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.0ddaje kazdemu jego los. Moje miejsce jest tu - jako dziecko, jako ja.
Wybieram zycie.”

Te ¢wiczenia moga wywotac wiele emocji. To dobrze - poruszyliSmy pole. Daj sobie czas. Jesli cos

Cie poruszyto, zapisz to. Jesli czujesz chaos - to znak, ze cos waznego sie przestawia.
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Rozdziat 6: Twoje miejsce w systemie - jestes we wtasciwym
miejscu
Czy czujesz czasem, ze cos w Twoim zyciu jest... nie tak?

Ze ciagle co$ naprawiasz? Ratujesz? Przepraszasz? Udowadniasz?

Ze jestes jakby ,poza soba”? Ze grasz role, ktora do Ciebie nie pasuje?

To moze byc znak, ze nie stoisz na swoim miejscu.

Nie energetycznie. Nie emocjonalnie. Nie dusza.

Bo w systemie rodzinnym kazdy ma swoje konkretne miejsce. Nie lepsze, nie gorsze - po prostu
swoje. A kiedy to miejsce zostaje zaburzone, wszystko sie chwieje. Jak w drzewie, ktérego
korzenie zostaty naruszone - pozornie stoi, ale wystarczy jeden silniejszy wiatr... i zaczyna sie

chwiac.

* Co to znaczy ,miejsce w systemie™

System rodzinny to zywy organizm, w ktorym kazda osoba - zywa lub zmarta, znana lub
zapomniana - ma swoje miejsce i znaczenie. W ustawieniach mowimy, ze porzadek polega na

tym, ze:

1. Kazdy nalezy - nikt nie moze by¢ wykluczony.
2. Kazdy ma swoje miejsce - wynikajgce z kolejnosci narodzin, relacji, historii.

Dziecko jest dzieckiem, rodzic - rodzicem.

Brzmi prosto, prawda?

A jednak - wiekszosc¢ z nas zyje w odwrotnosci tych zasad.
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* Najczestsze zaburzenia miejsca

1. Zamiana rol: dziecko staje sie rodzicem

To niezwykle czeste. Dziecko, ktore pociesza matke, stucha jej zwierzen, dzwiga jej bol.
Dziecko, ktore opiekuje sie mtodszym rodzenstwem - bo ,mama nie dawata rady”.

Dziecko, ktore styszy: ,Gdyby nie Ty, nie wiem, co bym zrobita.”

+ Efekt?

Dorosta kobieta, ktoéra nie umie prosi¢ o pomoc.
Ktora czuje sie odpowiedzialna za wszystkich.
Ktora nie potrafi odpoczywac bez poczucia winy.

Ktora kocha... jakby wychowywata, nie kochata.

2. Zastepowanie kogos, kto zniknat

Jesli w rodzinie byta smier¢, poronienie, adopcja, wykluczenie - system moze ,ustanowic¢” kogos
innego na miejsce tej osoby.

| nagle... zyjesz nie swoim zyciem.

+ Efekt?

Ciagte poczucie winy, mimo ze nic ztego nie robisz.

Wrazenie ,zycia nie swoim zyciem”.

Silna potrzeba ,zadoscuczynienia” - tylko nie wiadomo komu i za co.

Lek przed szczesciem - jakby byto nie na miejscu.
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3. Wykluczenie rodzica - najczesciej ojca
Gdy jedna z 0s6b zostaje wyparta (np. ojciec, ktory byt trudny, przemocowy, nieobecny), dziecko

moze probowac ,zajac jego miejsce” - lub catkowicie odcigc sie od jego energii.

* Efekt?
Problemy z autorytetami.
Trudnosci w relacjach z mezczyznami.

Trudnosc¢ w budowaniu struktury, granic, stabilnosci.

*» Co sie dzieje, gdy wracasz na swoje miejsce?
Ciato zaczyna sie rozluzniac.
Relacje sie oczyszczaja — choc¢ nie zawsze to oznacza ,wiecej kontaktu”.
Pojawia sie energia - bo juz nie dzwigasz cudzych losow.
Zaczynasz widziec rzeczy wyrazniej — bo nie patrzysz przez filtr ,ratujacej”, ,cierpiacej”,

.grzecznej”.

Ale przede wszystkim: wracasz do siebie.
Do swojego wewnetrznego centrum.

Do miejsca, gdzie jestes dzieckiem swoich rodzicow. Niczym wiecej, niczym mniej.
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*» Jak odnalez¢ swoje miejsce?

Nie trzeba is¢ na wielka ceremonie. Wystarczy cichy moment z sama soba.
Zamknij oczy. Poczuj swoja mame. Poczuj swojego tate. Stan przed nimi - nawet tylko w

wyobrazni.
| powiedz (na gtos lub w myslach):

WYy jestescie duzi. Ja jestem mata.
Wy daliscie mi zycie - to wystarczy.

Ja zajmuje swoje miejsce. Dziekuje.”

To zdanie moze wywotac opor. tzy. Lek.
Ale tez ulge, jakiej nie znatas.

Bo Twoje miejsce czekato na Ciebie od zawsze.

W kolejnym rozdziale opowiemy o tym, jak uzdrowic relacje z rodzicami - niekoniecznie poprzez

rozmowe, ale przez ruch duszy. Bo czasem nie chodzi o kontakt - ale o wewnetrzne uznanie.
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© Cwiczenia i pytania refleksyjne
+ 1. Czyje zycie prowadze?

& Zamknij oczy, pot6z dfor na sercu i zadaj sobie to jedno, mocne
pytanie:

e (Czy zyje swoim zyciem... czy moze wypetniam czyjes oczekiwania, czyjas historie, czyjs los?

e Co robie ,z obowiazku”, a co z serca?

e Czy cos we mnie mowi: ,To nie moje”? Jesli tak - co to jest?

Pozwil sobie poczuc kazdg odpowiedz. Nie oceniaj. Obserwui.

* 2. Moja rola w rodzinie

&, Zastanéw sie: jaka role odgrywatas jako dziecko w swojej rodzinie?
(np. opiekunka, mediator, maskotka, ,ta silna”, ,ta grzeczna’, ,ta
niewidzialna”)

* Kto Ci te role przypisat — otoczenie czy Ty sama, zeby przetrwac?
e (Czy nadal nosisz te role w dorostym zyciu?

e (Czy ta rola daje Ci site... czy ja odbiera?

Jaka role chciatabys dzis odfozyc z mitoscig?
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¢ 3. Proste ustawienie: Ja, mama i tata

& Przygotuj trzy poduszki lub kartki - dla siebie, mamy i taty. Stari na
swojej, spojrz na pozostafte.

* Jak sie czujesz patrzac na mame? A na tate?
e (Czy stoisz przed nimi jako dziecko? Czy moze ,nad nimi“? ,Zamiast nich”?

e (Czy chcesz cos powiedziec? Ustyszec?

Na zakonczenie mozesz powiedziec:

.Z szacunkiem oddaje wam to, co do was nalezy.
Ja zajmuje swoje miejsce jako wasza corka.
Biore zycie, ktore mi daliscie. Z wdziecznoscia.”

* 4.7 kim jestem zbyt mocno zwigzana?

#. Pomysl o cztonku rodziny, z ktérym czujesz silng, trudna
emocjonalnie wiez [moze to byc rodzic, rodzenstwo, zmarfa osoba,
wykluczony krewny).

e Czy czuje, ze ,musze” cos dla tej osoby zrobic?
e (Czy czuje sie za nig odpowiedzialna?

e (Czy nosze jej bol, ktorego nie rozumiem?

Jesli czujesz zgode, powiedz:
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.Z mitoscig oddaje Ci Twoj los.
Widze Cie. Masz swoje miejsce.
Ja wybieram swoje zycie.”

* 5. Gdzie jestem, gdy mysle o swojej rodzinie?

&, Wyobraz sobie swojg rodzine jako przestrzen - mozesz ja
narysowac lub tylko zobaczyc oczami wyobrazni. Gdzie w tej

przestrzeni stoisz Ty?

e (Czy jestes blizej mamy czy taty?

e (Czy czujesz sie pominieta? Nadopiekuncza? W cieniu? Poza?

e Czy masz ochote sie przesungac?

Twoja dusza wie, gdzie jest Twoje miejsce. Zaufaj jej ruchowi,

Te ¢wiczenia nie wymagaja idealnych odpowiedzi. Wystarczy intencja, szczerosc i odwaga, by

poczuc¢. Kazde Twoje ,widze” to krok w strone uzdrowienia.
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Rozdziat 7: Nie jestes swojg matka. Nie jestes swoim ojcem.

lle razy w dorostym zyciu styszatas zdanie:

,Boze, zachowuje sie jak moja matka...”
Albo:

.1ego witasnie najbardziej nie chciatam - a zrobitam tak samo jak moj ojciec.”

By¢ moze obiecywatas sobie: "Nigdy nie bede taka jak ona."

Albo: "Nie powtorze tych btedow.”

A jednak... gdy przychodzi stres, zmeczenie, bliskos¢, zranienie - co$ w Tobie ,odpala sie samo”.
Automatycznie, bez kontroli. | nagle czujesz, ze nie jeste$ soba. Jakbys mowita jej gtosem. Jakbys

czuta jego ztosc. Jakby ich historia méwita przez Ciebie.

To nie przypadek.
To echo wiezi, ktora nigdy nie zostata swiadomie rozplatana.

Ale dobra wiadomos¢ brzmi: mozesz ja uzdrowic.
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+ Dzieci kopiuja, nie wybieraja
Jako dzieci nie mamy filtra.

Nie analizujemy: ,czy to zdrowe?”, ,czy to przemoc?”, ,czy to dobre dla mnie?”.

Po prostu przyjmujemy swiat takim, jaki jest - bo naszym najwazniejszym celem jest przetrwanie.
Dlatego chtoniemy wszystko:

* Wwzorce reagowania na stres

e sposoby wyrazania (lub ttumienia) emocji

e dynamike w zwigzkach

e stosunek do pieniedzy, ciata, pracy, duchowosci

e przekonania o sobie, zyciu i Swiecie

| nawet jesli $wiadomie sie z nimi nie zgadzamy - nieswiadomie je powielamy. Bo s3 dla nas jak

mapa. Nawet jesli prowadzi donikad.

* Co to znaczy ,zy¢ zyciem mamy” lub ,zy¢ zyciem taty™?

To moze przyjmowac subtelne lub bardzo konkretne formy:

e Mama byta wiecznie zmeczona - Ty tez czujesz sie winna, gdy odpoczywasz

e Ojciec nie okazywat emocji — Ty boisz sie pokazac stabos¢

e Mama poswiecata sie dla rodziny - Ty tez odktadasz siebie na ostatnie miejsce
e QOjciec krytykowat i wymagat - Ty wewnetrznie krytykujesz siebie za wszystko
e Mama byta samotna - Ty powielasz samotnos¢, nawet bedac w relacji

e QOjciec byt nieobecny - Ty boisz sie zaufa¢ mezczyznom
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To nie sg Twoje wybory.
To sa lojalnosci.

Ciche przysieqi, ktore ztozytas jako dziecko, nawet nieswiadomie:

.Mamusiu, skoro Ty nie mogtas byc szczesliwa - ja tez nie bede.”
JTatusiu, skoro Ty bytes wykluczony - ja Cie pociggne ze soba.”

.Nie zostawie Cie, mamo - nawet jesli bede musiata sie dla Ciebie poswiecic.”

* Dlaczego to robimy?
Z mitosci.
Z dzieciecej, czystej, bezwarunkowej mitosci.
Bo dzieci sa lojalne wobec rodzicoéw bardziej niz wobec siebie samych.

Nawet kosztem wtasnego szczescia.

Ale dzis juz nie jestes dzieckiem.
Dzi$ mozesz spojrzec z dystansu.
Zobaczy¢, co byto ich historig - a co Twoja.

| rozplatac te nici. Nie przez bunt. Przez uznanie.

+ Nie chodzi o wine. Chodzi o oddzielenie.

To nie jest rozdziat o tym, by ,obwiniac rodzicow”.

To rozdziat o tym, by zobaczy¢ granice:
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e gdzie konczy sie ich zycie, a zaczyna Twoje
e gdzie konczy sig ich cierpienie, a zaczyna Twoje prawo do radosci

* gdzie konczy sie lojalnos¢, a zaczyna mitosc prawdziwa - taka, ktora uwalnia, a nie wiezi

Mozesz kochac¢ swojg mame... i zy¢ inaczej niz ona.
Mozesz czu¢ wspotczucie dla ojca... i nie powielac jego reakcji.

Mozesz ich uhonorowac - ale nie musisz by¢ ich kopia.

*» Co sie dzieje, gdy wracasz do siebie?
Czujesz ulge.
Twoje ciato zaczyna oddychac¢ inacze;.
Twoje relacje staja sie klarowniejsze.

Twoje ,ja"” odzyskuje przestrzen.

| nagle okazuje sie, ze...
Nie jestes matka. Nie jestes ojcem.

Jestes soba.

Z dusza, ktora ma wtasne marzenia.
Z historig, ktora dopiero sie pisze.

Z miejscem, ktore czekato - az wreszcie je zajmiesz.

W kolejnym rozdziale opowiem Ci o pracy z lojalno$ciami rodowymi - o tym, jak symbolicznie i

energetycznie oddawac to, co nie nasze, i odzyskiwac to, co wtasne.
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© Cwiczenia i pytania refleksyjne

+ 1. Co najbardziej mnie draznito w moich rodzicach?

#&. Zapisz, co najbardziej bolato, draznito, ranito Cie w zachowaniach
Twojej mamy i Twojego taty.

e Co byto dla Ciebie najtrudniejsze?

e Jakie cechy lub postawy obiecywatas sobie, ze nigdy ich nie powielisz?

Teraz zapytaj siebie szczerze: czy w jakims momencie Zycia... stafas sie
podobna? Czy ,wchodzisz” w te same reakcje?

» 2.Czego nie chciatam, a i tak dostatam?

#. Dokorcz zdanie:

.Nie chciatam by¢ jak moja mama/tata, ale...”
.Chciatam zyc inaczej, ale...”
.Zrobitam doktadnie to samo, gdy...”

Jak sie z tym czujesz? Co w Tobie sie porusza? Czy moZesz spojrzec na
to z czutoscia, bez osadzania siebie?
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*» 3. Moje dzieciece przysiegi

& Zamknij oczy, potoz reke na sercu i wstuchaj sie w gtos tej matej
dziewczynki w Tobie. Ona mogfta kiedys ,,przyrzec” cos mamie lub tacie.

Co mogto to by¢?

Moze: ,Bede cierpiec¢ razem z Toba"?

.Nie zostawie Cie - nawet jesli bede nieszczesliwa”?

.Udowodnie Ci, ze jednak zastuguje na mitosc”?

Zapisz te przysiege - a potem napisz swoja nowa, dorosta deklaracje.

.Z mitosci do siebie wybieram moje zycie.”
* 4 List do mamy / taty

&, Napisz list do swojej mamy lub taty. Tylko dla siebie. Nie po to, by go
wystac - ale by wyrazic, co naprawde czujesz.

W liscie mozesz:

powiedziec, co bolato

podziekowac za zycie

e powiedzie¢, ze juz nie chcesz dzwigac ich historii

pozegnac sie z lojalnoscia

Na koniec mozesz dodac zdanie:
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.Z szacunkiem oddaje Ci Twoja historie.
Z wdziecznoscig biore swoje zycie.
Teraz ide wtasng droga.”

* 5. Moje zycie - moja definicja

#. Na koniec tego rozdziatu zadaj sobie pytanie:

.Jak wyglada moje zycie, gdy juz nie jestem swoja mama ani swoim
ojcem?”

Z3pisz:

e Co czujesz, gdy myslisz o petnej wolnosci?
e Jakie decyzje bys podjeta, gdybys nie byta lojalna wobec ich lekow?
e Co bys zrobita, gdybys byta tylko sobg?

To jedno z najpotezniejszych ¢wiczen uzdrawiajgcych. Daj sobie czas. Moze pojawic sie opor, moze

pojawic sie ulga - wszystko, co sie pojawi, jest w porzadku.
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Rozdziat 8: Co nie moje - oddaje. Co moje - odzyskuije.
Cate zycie cos niesiesz. Plecak wspomnien, emocji, odpowiedzialnosci, ktore w pewnym
momencie staja sie tak ciezkie, ze zaczynasz sie pochylac. Tracisz rownowage. Wydaje Ci sie, ze to

normalne - przeciez ,kazdy ma jakis ciezar”.
Tylko ze ten plecak... nie jest w catosci Twaj.

Bo niostas za innych:

Ztosc swojej mamy, ktora nigdy nie powiedziata ,nie”

Smutek ojca, ktory nigdy nie miat prawa ptakac

Strach babci, ktora musiata milczec, by przetrwac

Lek o przysztosc, ktory przekazywano z pokolenia na pokolenie

| przez to nie miatas miejsca na swoje emocje. Na swoje zycie.

*» Skad biorg sie te ,,nie moje” ciezary?
Z lojalnosci.
Z milczenia.

Z przekonan, ze ,musze pomoc”, ,musze byc silna”, ,nie moge zawiesc”.
Czasem styszysz to w sobie jak echo:

.Jak sie nie poswiecisz - jestes egoistka.”
.Nie wazne, co czujesz - wazne, co trzeba zrobic.”
.Nie jestes tu dla siebie - jestes dla innych.”

,Musisz dawac¢, dawac, dawac...”
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Ale dusza zaczyna krzyczec.
Ciato zaczyna sie buntowac.

Pojawia sie napiecie, wypalenie, choroba, depresja, leki.

To nie jestes Ty zepsuta”.

To dusza mowi: ,To nie jest moje. Chce to oddac.”
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» Jak rozpoznac, co nie jest moje?

Nie zawsze da sie to nazwac stowami. Czasem to tylko przeczucie. Ale warto zadac sobie kilka

pytan:

e (Czy czuje, ze cos ciazy mi, cho¢ nie wiem co?

e Czy reaguje zbyt mocno w sytuacjach, ktére nie powinny az tak bolec¢?

e Czy nosze emocje, ktore wydaja sie ,zbyt stare”?

e (Czy jestem ,ciagle zmeczona zyciem”, cho¢ nic obiektywnie ztego sie nie dzieje?

e (Czy powtarzam cudze wzorce — mimo ze nie s§ moje?

To sa znaki.

To dusza, ktora mowi: ,Zrob porzadek. Zobacz, co nalezy do Ciebie, a co nie.”

* Rytuat oddania

Nie potrzebujesz ksieqi, ottarza ani ceremonii.
Potrzebujesz intencji.

| gotowosci, by powiedziec:

,Oddaje to, co nie moje.

Oddaje z szacunkiem, mitoscia, wdziecznoscia.
To nie jest moj ciezar.

Moje miejsce jest tu — w moim zyciu.

Dziekuje, ze moge isc dalej Izej.”

To zdanie mozesz powtarzac codziennie - szeptem, przed snem, rano w lustrze.
Za kazdym razem odklejasz od siebie kolejny fragment cudzego bolu.

| robisz miejsce na siebie.
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» Co moje - odzyskuje

Kiedy robisz miejsce — wraca to, co Twoje:

e Twoje emocje, ktorych sie wypieratas

Twoje potrzeby, ktore zawsze byty ,mniej wazne”
e Twoje marzenia, ktore uznatas za nierealne

e Twoja energia, ktorg oddatas innym

Odzyskujesz dostep do siebie.
Do kobiety, ktorg zawsze bytas, tylko nie mogtas jej byc.

Do zycia, ktore zawsze czekato, az po nie siegniesz.

* Ale.. czy moge?

Wielu z nas nosi w sobie to jedno pytanie:
.Czy ja naprawde moge to wszystko zostawic?”

Tak. Mozesz.

Mozesz przestac sie poswiecac.

Mozesz by¢ szczesliwa, cho¢ Twoja mama nie byta.
Mozesz miec Izejsze zycie, cho¢ Twoj rod niost ciezary.

Mozesz powiedziec ,tak” sobie - bez winy, bez wstydu.

To nie zdrada. To mitosc.
Bo dopiero, gdy wracasz do siebie, mozesz prawdziwie kochac innych - nie z obowiazku, ale z

obfitosci.
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W kolejnym rozdziale porozmawiamy o Twoim Wewnetrznym Dziecku - bo to wtasnie ono
najczesciej niesie te ciezary. To ono potrzebuje Twojej obecnosci, by naprawde uwolnic to, co nie

jego.

© Cwiczenia i pytania refleksyjne
* 1. Co mnie przygniata - bez konkretnego powodu?

&, Zamknij oczy, wez kilka gtebokich oddechéw i zapytaj siebie:

e Co mnie boli, cho¢ nie potrafie tego wyjasnic¢?
e Co ciazy na moich barkach - nie w gtowie, ale w ciele?

e W jakich sytuacjach czuje ,to nie moje” - ale jednak to dZzwigam?

Zapisz wszystko, co przyjdzie - nawel jesli wydaje sie irracjonalne. To
moga byc emocje, wspomnienia, zdania, osoby.

» 2 Lista: ,Co NIE jest moje”

& Stworz dwie kolumny. W jednej wpisz to, co czujesz, ze NIE nalezy
do Ciebie. W drugiej - Twoje wfasne uczucia, potrzeby, marzenia.

Nie moje:

Zal mamy do swiata

e Wina ojca

Strach babci przed mezczyznami

Przekonanie: ,Kobieta musi sie poswiecac”

Moje:
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* Prawo do odpoczynku
e Potrzeba bycia soba
e Marzenie o radosci

e Gtos, ktory chce mowic

Zastanow sie, ktore z tych ,nie moich” rzeczy jestes gotowa oddac juz
dzis.
+ 3. Symboliczne oddanie

& Na osobnej kartce napisz jedno zdanie, ktore symbolizuje Twaj
ciezar (np. ,Musze byc zawsze silna’). Nastepnie:

* Przeczytaj je na gtos.
e Zauwaz, jak reaguje Twoje ciato.
e Podrzyj kartke.

e Powiedz: ,0ddaje to z szacunkiem. Juz tego nie niose.”

To bardzo silne éwiczenie. MoZesz je powtarzac wielokrotnie - z
réznymi ciezarami,

* 4 /wracanie mocy

& Zamknif oczy i wyobraz sobie wszystkie osoby, ktérym oddatas swoj
czas, sife, lojalnosc, mitosc... kosztem siebie.

e Widzisz ich? Jedng po drugiej?

e Powiedz kazdej z nich (nawet w myslach):
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.Z mitosci do siebie - zabieram swojg moc z powrotem.
Ty masz swojg droge. Ja mam swoja.
Dziekuje i zegnam z szacunkiem.”

Po wszystkim wez kilka gtebokich oddechow i poczuj... co sie zmienito.

* 5. Deklaracja dla siebie

#. Dokoncz to zdanie:

.Dzi$ odzyskuje...”
~Zostawiam za soba...”
Wybieram..."
.Pozwalam sobie na...”
.Jestem gotowa na...”

MozZesz zapisac te deklaracje na kartce i trzymac ja w portfelu, przy
tozku, na lustrze - jako codzienne przypomnienie o Twoim wyborze.

Wszystkie powyzsze ¢wiczenia to nie tylko symbolika - to energetyczne porzadkowanie. Im

bardziej jestes obecna w sobie, tym silniejszy efekt.
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Rozdziat 9: Wewnetrzne dziecko - klucz do Twojej prawdy

Wyobraz sobie, ze w srodku Ciebie siedzi mata dziewczynka. Moze ma piec lat. Moze siedem. Ma
wielkie oczy i uwaznie sie Tobie przyglada. Nic nie mowi. Ale czeka.
Czeka, az w koncu sie odwrocisz i zobaczysz jg. Nie jako problem. Nie jako stabos¢. Ale jako

najwazniejsza czesc siebie.

To wtasnie ona - Twoje Wewnetrzne Dziecko.
Nosisz ja w sobie od zawsze.

Kiedy smiejesz sie spontanicznie - to ona.
Kiedy boisz sie odrzucenia - to ona.

Kiedy nie wiesz, czego chcesz - to ona probuje cos powiedzie¢, ale nikt jej nie stucha.

* Kim jest Wewnetrzne Dziecko?

To metaforyczna (ale bardzo realna emocjonalnie) czesc naszej psychiki, ktora zatrzymata sie w
czasie.

To ta czes¢, ktora:

byta wysmiana, gdy sie bata

byta ignorowana, gdy czegos pragneta

byta karana za wyrazanie emocji

byta uczona, ze nie wolno marzyc¢, ufac, byc soba
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| ta czesc¢ nadal zyje — w Twoich reakcjach, Twoich relacjach, Twoich cieniach i tesknotach.

To ona:

* obraza sie bez stowa

e chce ucieka¢, gdy jest trudno

* boi sie mowic o swoich potrzebach
e czuje sie ,nie dosc¢ dobra”

e pragnie mitosci - bez warunkow

* Dlaczego kontakt z Wewnetrznym Dzieckiem jest tak
wazny?
Bo bez niego... nie wrocisz do siebie.
Bez niego zyjesz z gtowy - analizujesz, kontrolujesz, naprawiasz, dziatasz. Ale nie czujesz.
Nie styszysz, czego naprawde chcesz.
Nie czujesz radosci — nawet gdy wszystko ,jest dobrze”.

Bo ta mata dziewczynka... nadal siedzi sama w ciemnym kacie. | mysli, ze jest niewazna.

Ale gdy zaczynasz sie z nig kontaktowac -
- ZycCie zaczyna sie zmieniac.

Nie ,od razu”. Nie ,magicznie”. Ale gteboko.

Bo uzdrawiasz to, co zostato kiedys opuszczone.

Wracasz po siebie.



Cisza, z ktorej pochodze

*» Jak odnalez¢ swoje Wewnetrzne Dziecko?

To moze byc¢ bardzo proste.

Zamknij oczy. Oddychaj spokojnie. Wyobraz sobie siebie jako mata dziewczynke.

Gdzie jest?

Jak wyglada?

e Co czuje?

Czy sie Ciebie boi? Czy ufa? Czy ptacze? A moze w ogole nie patrzy?
Nie probuj jej zmieniac.

Nie wymagaj, zeby ,o0d razu sie otworzyta”.

Po prostu... usiadz przy niej.

Powiedz:

LJestem. Juz Cie nie opuszcze.”
.Nie musisz by¢ dzielna.”
.Masz prawo ptakac.”

LJestem tutaj - dla Ciebie.”

| czekaj.

Czasem trzeba usiasc wiele razy, zanim poczuje, ze naprawde przysztas.
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L 4

Jak objawia sie rana Wewnetrznego Dziecka w dorostym

zyciu?

Potrzeba bycia idealna

Trudnosc¢ w wyznaczaniu granic

Lek przed odrzuceniem

Chec¢ bycia ,grzeczng”, ,akceptowang”
Nienawis¢ do swojego ciata
Pragnienie, by ktos ,uratowat”

Wstyd za emocje

Perfekcjonizm, nadodpowiedzialnos¢, nieustanny wewnetrzny krytyk

To nie Twoja wina.

To echo tamtej chwili, kiedy bytas za mata, zeby sie obronic.

Ale dzis... juz mozesz.

4

Uzdrawianie nie polega na ,naprawieniu”

Twoje Wewnetrzne Dziecko nie potrzebuje, bys je uleczyta.

Potrzebuje, bys byta.

Bys zobaczyta je.

Bys nie zostawita, gdy sie boi, gdy krzyczy, qdy sie wstydzi.

Kazda emocja, ktorej nie wolno Ci byto kiedys$ czuc - teraz moze znalezc¢ przestrzen.

Kazda potrzeba, ktora wysmiano — moze zostac¢ wystuchana.

Kazdy ptacz, ktory sttumitas - moze zosta¢ wyptakany.
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I w tym wszystkim nie jestes juz sama.
Bo masz siebie.
A Twoja dorosta wersja... moze by¢ najlepszym rodzicem, jakiego ta mata dziewczynka nigdy nie

miata.

W kolejnym rozdziale opowiemy sobie o tym, jak ciato przechowuje pamiec¢ traumy - i jak je

odczytac, by uzdrowic to, czego nie potrafimy nawet nazwac stowami.

© Cwiczenia i pytania refleksyjne
* 1. Spotkanie z wewnetrzng dziewczynka

& Zamknif oczy, usiadz w cichym miejscu i wyobraZ sobie siebie jako
dziecko - w wieku, ktory intuicyjnie sie pojawi. Zobacz 3.

Gdzie jest? Co robi?

Czy jest sama? Przestraszona? Zta? Cicha?

Jak wyglada jej twarz? Jej oczy?

Czy Ciebie zauwaza?

Sprobuj powiedziec do niej:

.Widze Cie. Przepraszam, ze tak dtugo Cie nie stuchatam. Juz jestem. |
juz Cie nie zostawie.”

Zapisz, co odpowiedziata. A jesli milczy - to tez jest odpowiedz.
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*» 2. Co czutam jako dziecko - czego nie wolno mi byto czuc?

#£ Wypisz emocje, ktore byty .zakazane” w Twoim dziecinstwie.
Np.:

e zfosc

e smutek

e strach

* gniew

* radosc

* bunt

e potrzeba bliskosci

® samotnosc

Ktore z tych emocji nadal wypierasz jako dorosta kobieta?

+ 3. Rytuat bezpieczenstwa

& Stworz rytuat, ktory kazdego dnia bedzie sygnatem dla Twojej
wewnelrznej dziewczynki: ,Jestem tu dla Ciebie.”

To moze byc:

5 minut codziennego dialogu z nig (na gtos lub w myslach)

dotyk dtoni na sercu z afirmacja: ,Jestes bezpieczna.”
* zapalenie Swieczki i chwila ciszy

e pisanie do niej listow
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Regularnosé buduje zaufanie. To, czego nie dostata kiedys - mozesz
dac jej teraz.

* 4. List od niej do Ciebie

& Wyobraz sobie, ze Twoja wewnetrzna dziewczynka pisze do Ciebie
list. MoZesz zmienic dfon, ktora piszesz (np. pisa¢ niedominujaca reka),
by jeszcze mocniej uruchomic emocje.

.Droga Dorosta Ja, chce Ci powiedziec..."
.Najbardziej bo|| mnie...

JTesknie za...

.Potrzebuje...”

.Chciatabym, zebys..”

Pozwil sobie na prawde. Nie poprawiaj;, nie analizuj. Po prostu stuchaj.

+ 5. Deklaracja opieki

#. Na zakoriczenie tego rozdziatu, napisz swoja osobistg deklaracje
wobec tej matej dziewczynki w Tobie:
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.Obiecuje Ci, ze..."
.JuzZ nie bede...”
.Lawsze bede..."
.Dzi$ wybieram...”
.JUZ nie musisz...”

Zapisz to i trzymaj przy sobie - wracaj do niej, gdy poczujesz zagubienie
lub lek.

Te ¢wiczenia nie musza byc¢ wykonane ,raz na zawsze”. Relacja z Wewnetrznym Dzieckiem to
proces - czuty, dtugoterminowy, uzdrawiajacy. To nie ,kolejna technika”. To powroét do Ciebie

prawdziwej.
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Rozdziat 10: Ciato pamieta wszystko

Mozesz nie pamietac, co doktadnie sie wydarzyto.
Mozesz nie miec stow.
Mozesz nie znac¢ catej historii swojej rodziny.

Ale Twoje ciato pamieta wszystko.
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Pamieta kazda chwile, w ktorej musiatas sie spiac, by nie zaptakac.
Kazdy oddech, ktory musiatas wstrzymac, by nikt nie ustyszat, ze sie boisz.
Kazde stowo, ktérego nie wypowiedziatas, bo byto ,nie na miejscu”.

Kazde napigcie w szczece, karku, barkach - zapisane nieswiadomie, ale trwale.

Twoje ciato to archiwum emocjonalne.
To ono byto swiadkiem wszystkiego, czego Twoj umyst nie byt w stanie udzwignac.

To ono nadal probuje Ci cos powiedzie¢ - bélem, zmeczeniem, spieciem, chorobg, lekiem.

* Ciato nie ktamie

W kulturze zachodniej przez lata uczono nas, ze:

.Ciato to tylko maszyna.”
.Nie przesadzaj, to w gtowie.”

.1rzeba myslec logicznie, nie emocjonalnie.”

Ale prawda jest taka, ze kazda emocja, ktérej nie przezytas w petni — zostata zatrzymana w ciele.
| domaga sie uwagi. Czasem szeptem - napieciem, zgrzytaniem zebami, bélami gtowy. Czasem

krzykiem - chorobg, atakiem paniki, bezsennoscia, depresja.

Ciato nie ktamie.
Ciato zawsze mowi prawde.

Tylko trzeba nauczyc sie je styszed.

+» (dzie ciato ,chowa” emocje?

W zaleznosci od przezytej traumy i strateqii przetrwania, rozne czesci ciata przechowuja

konkretne emocje. Oto kilka najczestszych przyktadow:
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* Szczeka - ttumiona ztos¢, niewyrazona prawda, zaciskanie ,zeby przetrwac”
* Szyja i kark - niewyrazone ,nie”, podporzadkowanie, brak granic

» Barki - poczucie ciezaru, odpowiedzialnosc¢ za innych

* Brzuch - lek, wstyd, nieprzetrawione emocje, trudnosci z zaufaniem

* Miednica - zablokowana seksualnos¢, wstyd, przemoc, kontrola

* Nogi i stopy - brak poczucia zakorzenienia, ,chec ucieczki”

* Plecy - ciezar rodu, niezaopiekowane traumy pokoleniowe

To nie tylko metafora. To biologia, emocje i pamiec - splecione razem.

» Uwaznosc ciata jako droga do uzdrowienia

Ciato zawsze byto z Toba.
Nie odwracato sie, nie osadzato, nie opuszczato.

Byto wiernym towarzyszem - nawet wtedy, gdy Ty sama od niego uciekatas.
Uwaznosc ciata to pierwszy krok w strone powrotu do siebie.

Jak to zrobic¢?

Zatrzymaj sie. Po prostu usigdz i poczuj. Bez oceny. Bez zmieniania.

Zadaj pytanie: ,Ciato, co chcesz mi dzis powiedzie¢?”

Oddychaj. Gteboko. Powoli. Z intencja obecnosci.

Obserwuj. Co sie porusza? Gdzie jest napiecie? Jak reagujesz na konkretne mysli?

Nie chodzi o analize.

Chodzi o czucie.
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* Uzdrawianie przez ciato - co mozesz robic?

Nie musisz is¢ na dtugie szkolenia. Ciato potrzebuje prostych, codziennych gestow:

* Delikatny automasaz - np. karku, brzucha, dtoni

e Taniec intuicyjny - bez krokow, bez regut. Poruszaj sie, jak czujesz

* Drzenie ciata (TRE, shaking) - naturalne roztadowanie napiecia

* Chodzenie boso po ziemi - zakorzenienie

* Dotyk z intencjg - potoz reke na sercu lub brzuchu i powiedz: ,Jestem przy Tobie”

e Uziemienie przez ruch - joga, stretching, taniec, spacer

Kazdy taki gest to wiadomosc:

,JUZ nie musisz sie napinac. Jestes bezpieczna.”

»,JUZ nie jestes sama.”

+ Trauma w ciele nie musi trwac¢ wiecznie

To, ze cos zostato zapisane - nie znaczy, ze jest nieusuwalne.
Ciato, ktore pamieta, potrafi tez sie oduczyc¢.

Potrafi sie rozluzni¢, uwolni¢, odetchnac.

Tylko trzeba mu na to pozwolic.

Z mitoscia. Z cierpliwoscig. Z obecnoscia.

W kolejnym rozdziale porozmawiamy o zamrozonych emocjach - o tym, jak uzdrowic to, co przez

lata byto ttumione, ignorowane, nierozpoznane. Bo czucie to nie stabos¢. To droga do zycia.
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© Cwiczenia i pytania refleksyjne

+ 1. Ciato mowi - ja stucham
& Zamknij oczy, usiadz w wygodnej pozycji i zapytaj swoje ciato:
.Ciato, co chcesz mi dzi$ powiedziec?”

.Gdzie Cie boli? Gdzie czujesz napiecie?”
.Jak dtugo to juz tam jest?”

Zapisz swoje wraZenia - bez analizy, bez poprawiania. Pisz to, co
przychodzi jako pierwsze. Twoje ciato zna prawde.

+ 2.Mapa ciata i emoc;i

& Narysuj sylwetke ciata na kartce (nie musi by¢ artystycznal i
zaznacz na niej:

* (dzie najczesciej odczuwasz napiecie?
* (dzie pojawia sie bol, sztywnos¢, mrowienie?

e (dzie czujesz ,pustke” lub ,zamrozenie”?

Nastepnie przy kazdej czesci ciata zapisz, z jakimi emocjami moze sie to
wigzac lintuicyjnie, nie naukowo).

+ 3. Opowiesc napiecia

& Wybierz jedno miejsce w ciele, w ktorym czesto czujesz napiecie
(np. barki, brzuch, szczekal. Usiadz spokajnie, potoz tam dfon i zapytaj:
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.Co tu sie dzieje? Jaka historia tu mieszka? 0d kiedy tu jestes? Czego
potrzebujesz?”

Napisz krotka opowiesc z perspektywy tego miejsca w ciele. Moze
zaczac sie np.: ,Jestem Twoim brzuchem i od lat trzymam w sobie...”

+ 4. Ciato i emocje - codzienny dialog

& Przez najblizszy tydzien, zapisuj codziennie odpowiedzi na te dwa
pytania:

e (o dzis czuje moje ciato?

e (Czego dzis moje ciato ode mnie potrzebuje?

To cwiczenie rozwija uwaznosc i pomaga odbudowac relacje z ciatem
Jako sojusznikiem, nie tylko ,,narzedziem do dziatania’.

* 5. Ruch uwalniajacy

& Wybierz muzyke, ktora porusza Cie emocjonalnie. Stan i pozwol
swojemu ciatu sie poruszyc - bez regut, bez oceniania.

Gdzie chce sie ruszac¢?

Gdzie sie zatrzymuje?

Jakie emocje sie pojawiajg w trakcie tanca?

Co ciato ,mowi”, gdy pozwalasz mu by¢ wolne?

Po wszystkim zapisz jedno zdanie, ktore pojawito sie jako przestanie od
ciata. Czasem o jedno zdanie zmienia wszystko.
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To sg bardzo gtebokie ¢wiczenia. Wymagajg obecnosci, ale nie wysitku. Praktykuj je w swoim

tempie, z czutoscia. Kazdy sygnat z ciata to zaproszenie - nie do kontroli, ale do mitosci i wolnosci.
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Rozdziat 11: Zamrozone emocje - jak je poczuc i przezy¢ bez
leku
Zdarzyto Ci sie kiedys$ poczu¢ smutek - ale od razu go odepchnetas?
Pojawit sie gniew - ale potknetas go, zanim wydostat sie na zewnatrz?

Poczutas strach - ale udawatas, ze jestes silna?

Jesli tak - jestes jedna z nas.

Zamrozone emocje to znak rozpoznawczy wielu dorostych dzieci z domoéw petnych napiecia,
przemocy, milczenia. Bo w takich domach emocje byty niebezpieczne.

Lepiej byto nie czuc. Nie pokazywac. Nie pytac.

Bo za ptacz mozna byto dostac kare.

Za ztos¢ - pogarde.

Z3 strach - wysmianie.

Wiec zamrozitas je.
Zamknetas w sobie.

| nauczytas sie zyc... w oderwaniu od siebie.

* Co to znaczy ,zamrozone emocje™?

To uczucia, ktore nie miaty prawa wyptynac.
Zostaty zatrzymane - przez lek, wstyd, kare, poczucie winy.
Ale one nie zniknety. Zostaty w Twoim ciele.

Czekaja. Jak gtodne dzieci w kacie - bez uwagi, bez mitosci, bez obecnosci.
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Zamrozone emocje moga objawiac sie jako:

* napiecia w ciele

e chroniczne zmeczenie

e ataki paniki bez ,powodu”
e zaburzenia snu, odzywiania
e trudnosc¢ w relacjach

e _dziwne reakcje” na sytuacje, ktore innym wydaja sie neutralne

To nie jest nadwrazliwosc.
To nie histeria.

To Twoje ciato i dusza, ktére w koricu prébuja sie odezwac.

» Najczesciej zamrozone emocje
@ Smutek

Nie mozna byto ptakac¢ - bo ,inni maja gorzej”.
Bo ,trzeba byc silng”.

Bo ,to nic takiego”.

Smutek zamieniat sie w odretwienie. W zmeczenie. W cicha depresije.

@ Ztosc

Ztosc byta zakazana - zwtaszcza dziewczynkom.
.Nie badz histeryczka.”

.Nie przesadzaj.”

.Ztos¢ pieknosci szkodzi.”
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Ztos¢ zamieniata sie w napiecia miesniowe, bodle gtowy, problemy z trawieniem - albo w wybuchy,

ktore same Cie przerazaty.

@ Strach
Strach byt staboscia.

A przeciez trzeba byto by¢ dzielna.

Wiec udawatas odwage - az strach wszedt w ciato jako lek uogolniony, niepokoj, kontrola.

& Wstyd

Wstyd, ze ,czuje w ogole”.
Wstyd, ze mam potrzeby.

Wstyd, ze ,cos ze mna nie tak”.

Wstyd zamienia sie w autosabotaz. W krytyka wewnetrznego. W zamrozenie.

» Jak je uwolnic¢?
Nie przez analize.

Nie przez zmuszanie sie do ,czucia”.

Tylko przez tagodne otwarcie przestrzeni.

Oto zasady:
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1. Poczuj, co czujesz — bez cenzury.

Nawet jesli to ,irracjonalne”, ,dziwne”, ,przesadzone”. To nie logika. To emocje.
2. Oddychaij.

Gdy emocja sie pojawia - nie zatrzymuj oddechu. Oddychaj w rytmie fali.
3. Nazwij.

.Czuje ztosc.”

.Jest we mnie smutek.”

.Mam w sobie strach.”

Nazwanie odbiera emocji moc wyparcia.
4. Nie wchodz w historie.

Nie analizuj: ,Dlaczego to czuje?”.

Po prostu czuj. To jak fala - przychodzi i odchodzi.
5. Stworz bezpieczng przestrzen.

Witacz muzyke. Przytul siebie. Owin sie kocem. Napisz do siebie list.

Stworz emocji warunki, by mogta by¢ przezyta.

¢ Przezywanie to nie rozpad - to oczyszczenie

Ptacz nie jest staboscia.
Ztosc¢ nie jest brakiem duchowosci.
Smutek nie znaczy, ze sie cofasz.

Strach nie oznacza, ze jestes$ niegotowa.

Przezycie emocji to oczyszczenie.
Jakbys zmywata z siebie kurz lat.

Jakbys oddychata pierwszy raz po dtugim nurkowaniu.
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W kolejnym rozdziale pokaze Ci, jak zbudowa¢ swojg tozsamos¢ od nowa - nie w oparciu o bal,

przesztosc czy cudze oczekiwania, ale o Twoja prawde.

© Cwiczenia i pytania refleksyjne
* 1. Ktorych emoc;i sie boje?

&, Zatrzymaj sie i odpowiedz szczerze:

e Ktorej emocji najbardziej nie chce czu¢? (np. ztosci, smutku, wstydu, zazdrosci)
e Dlaczego sie jej boje? Co sie stanie, jesli ja poczuje?

e (Czy ktos w dziecinstwie karat mnie za te emocje? Wysmiewat? Odrzucat?

Zapisz to bez osgdzania. Prawda nie boli - ukrywanie jej tak.

* 2. Gdzie zamrozitam swoje uczucia?

&, Przypomnij sobie sytuacje, kiedy chciatas cos poczué, ale ,nie
mogtas’. Zapisz:

Gdzie wtedy czutas napiecie w ciele?

Co chciatas zrobi¢, a nie zrobitas (np. ptakac, krzyczec, wyjsc¢)?

Jak reagowato Twoje otoczenie na Twoje emocje?

Jaka ,strategie przetrwania” przyjetas zamiast czucia?

To pierwsze kroki do rozpoznania wzorcow zamrazania.
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+ 3. Bezpieczna przestrzen do czucia

& Stworz rytuat ktory bedzie Twoja osobists ,przestrzenig na
emocje’. Wybierz:

e Czas (np. 10 minut dziennie)
e Miejsce (np. fotel, pod kocem, z kadzidtem)

e Czynnosc¢ (np. pisanie, ptakanie, stuchanie muzyki, oddychanie)
Twoje ciato musi poczuc: , Teraz moge.” |, jestem bezpieczna.”

* 4 Pisanie z emogiji

& Wybierz jedng emocje, ktora dzis czujesz (lub podejrzewasz, Ze jest
w Tobie). Nastepnie:

e Dokoncz zdanie: ,Ztos¢ méwi do mnie...”
e Albo: ,M6j smutek chce, zebym wiedziata, ze...”

* Pisz dalej. Nie kontroluj. Nie poprawiaj. Daj gtos temu, co byto milczane.
To cwiczenie daje emocjom jezyk. A Tobie - ulge.

+ 5. Emocjonalna afirmacja uznania

& Wybierz jedng z ponizszych afirmacji i powtarzaj ja na gtos (lub
zapisz w dzienniku):
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e ,Wszystkie moje emocje sg wazne.”
e ,Mam prawo czuc, co czuje.”

e ,Moj ptacz mnie oczyszcza.”

¢ ,Moja ztos¢ to moja granica.”

e ,Czucie jest moja sita.”

e _Nie boje sie siebie.”

Poczuj, ktora afirmacja porusza Cie najbardziej. To tam jest Twoje
uzdrowienie.

Te ¢wiczenia nie s jednorazowe. Mozesz do nich wracac za kazdym razem, gdy poczujesz
napiecie, odretwienie, chaos emocjonalny.

Bo emocje - kiedy wreszcie sg ustyszane - przestajg krzyczec.
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Rozdziat 12: Twoja nowa tozsamosc - kim jestes bez swoje;j
historii bolu?

Przez lata nositas wiele tozsamosci: corki, opiekunki, ,tej, ktéra pomaga”, ,tej, ktora milczy”, ,tej,
ktora musi byc silna”.

Te role miaty sens — chronity Cie, pozwalaty przetrwac¢, dawaty bezpieczenstwo w chaosie.

Ale dzis — powoli, kawatek po kawatku — mozesz zacza¢ odpuszczac tych starych ptaszczy, by

zobaczyc, co jest pod nimi.

To, co byto potrzebne w przesztosci, nie musi okreslac¢ Cie dzis.
Nie jestes juz tylko wyborem przetrwania.

Mozesz by¢ petnia.

* Tozsamosc¢ - lustro z przesztosci

Tozsamosc¢, ktorg znasz — ,ta, ktora cierpiata”, ,ta, ktora musiata sie podporzadkowac”, ,ta, ktora
musi by¢ potrzebna” — jest jak lustro w pomieszczeniu, w ktérym spedzitas wiekszosc¢ zycia.

Patrzac w nie, widzisz tylko stare ramy.

Ale co, gdy wstaniesz?
Co, gdy podejdziesz do okna i zobaczysz przestrzen poza lustrem?

To tam czeka Twoja prawda — wolna od rdl, etykiet, oczekiwan.

Twoja prawdziwa ja nie potrzebuje walczyc z przesztoscia.

Ona po prostu wschodzi.
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* / jakich elementoéw mozesz budowac siebie?

Kiedy zaczynasz spisywac ,kto chce byc”, dobrze jest odrzuci¢ schematy. Oto przyktadowe

fundamenty Twojej nowej tozsamosci:

e Kobieta swiadoma swoich emocji

* Kobieta, ktora zna swoje potrzeby i je wyraza

e Kobieta, ktéra ufa wtasnemu gtosowi

¢ Kreatorka zycia, a nie jego oprawczyni

e Cztowiek, ktory potrafi odpoczywac i cieszyc¢ sie chwilg
e Dusza odwazna i tagodna zarazem

* Energia, ktora przyciaga, a nie wypala

Nic z tego nie wymaga idealnosci. Nie chodzi o jakis wzor. Chodzi o wybdr — o pozwolenie, by Ty

byta autorka swojej tozsamosci.
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4

1.

L 4

Proces odklejania sie od rdl

Uznaj, ze te role Ci stuzyty

To, ze je odklejasz, nie znaczy, ze byty zte. Stuzyty, bys przetrwata.

. Nazwij je i podziekuj

Mozesz napisac: ,Dziekuje Ci, rolo ‘ta, ktora musi byc¢ silna’, za to, ze mnie chronitas. Teraz

moge Cie rozluznic.”

. Zauwaz, co zostaje

Kiedy odchodzisz z roli, nie jestes pusta lub pustelnicza wersja siebie — zostajg: Twoje

pragnienia, marzenia, wartosci.

. Pozwél tozsamosci sie formowac

Nie musisz znac jej w catosci teraz. Tozsamosc zaciera sie i maluje codziennie.

. Zgodnos¢ - zycie w zgodzie z tym, kim jeste$

Gdy mowisz, dziatasz, wybierasz — niech to bedzie wobec siebie. Niech Twoje zycie odbija

Ciebie, a nie czyjes oczekiwania.

Przyktad przemiany

Wyobraz sobie:

Bytas ,ta, ktora ciggle daje”.

Dawatas czas, obecnosc, energie, mitos¢ — az w koncu... nie zostato nic dla Ciebie.

A potem zaczetas mowic: ,Czekaj, czy ja tez moge przyjmowac?”

| z czasem: ,Tak, pozwalam sobie na przyjmowanie.”

To nie byta wielka decyzja. To byty tysigce matych: wyrazenie potrzeby, odmowa, zatrzymanie,

odpoczynek, brak ttumaczenia.

| nagle picze - to wtasnie o to chodzito. O zycie z siebie.

O prosta zgode: ,Jestem. Mam prawo.”
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» Jak wspierac nowa tozsamosc¢?

Ustal mate granice: powiedz ,nie” tam, gdzie czujesz przepasc.

Wybieraj aktywnosci, ktore rezonujg z Toba - nie z oczekiwaniami.

Otaczaj sie ludzmi, ktorzy Cie widza, nie projektuja.

Zadbaj o siebie - ciato, emocje, odpoczynek.

Dawaj sobie prawo do btedu.

Kazdego dnia powtarzaj sobie: ,Jestem na drodze. Nie musze byc¢ catoscia juz dzis.”

© Cwiczenia i pytania refleksyjne

+ 1. Jakie role petnitam, by przetrwac?

& Wypisz wszystkie role, ktore odegratas w swoim Zyciu - w rodzinie,
w relacjach, w pracy, wewnelrznie.

Np.:

Ta,
Ta,
Ta,
Ta,
Ta,

ktora dba o wszystkich
ktora sie nie odzywa
ktora musi byc silna
ktora nigdy nie prosi

ktora udaje, ze wszystko jest dobrze

Obok kazdej roli napisz: Czy nadal chce to robic? Czy to mi stuzy?

* 2.Co sie we mnie rodzi, gdy nie musze juz grac zadnej roli?

&, Zamknij oczy i poczuj:
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Jak wygladatoby moje zycie, gdybym byta w 100% soba?

Jak bym sie ubierata, mowita, poruszata?

Jakie decyzje bym podjeta?

Kogo bym do siebie przyciggata?
Zapisz to w formie wizji. Nie oceniaj. Daj sobie wyobraZnie i wolnosc.

+ 3.Kim jestem, gdy nie definiuje mnie przesztos¢?

#. Dokoncz zdanie (kilkakrotnie):

.Jestem kobietg, ktora...”

.Jestem energia, ktora...”

~Jestem dusza, ktora...”

.Jestem gotowa na zycie, w ktorym..."

Niech Twoje sfowa wyprzedza rzeczywistosc. Niech to bedzie
zaproszenie do nowej wersji Ciebie.

* 4 Nowa Ja - deklaracja intenc;i

#. Napisz list do siebie z przysztosci - z roku, w ktérym Zyjesz petnig
swojej nowej toZsamosci.
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.Kochana [Twoje imie], dzis zyje tak, jak zawsze pragnetas. Moje zycie

wyglada...”

.Nie boje sie juz...”

.Kazdego dnia wybieram...”
.Wierze w siebie, poniewaz..."

Ten list moZesz przeczytac co tydzien jako przypomnienie: jestes w
drodze. | jestes blizej, niz myslisz.

* 5. Rytuat tozsamosci

#. Wybierz jeden symboliczny gest, ktory bedzie dla Ciebie aktem
przejscia w nowa toZsamosc.

To moze byc:

e Zmiana czeqgos w wygladzie (fryzura, stroj, detal)

e Zapisanie sie na nowe zajecia

e Powiedzenie ,nie” w miejscu, gdzie zwykle milczatas
e Zapisanie afirmacji na lustrze

e Spalenie (symbolicznie) listy starych rol
Rytuat to nie magia - to zakotwiczenie intencji w ciele i rzeczywistosci.

Kazde z tych ¢wiczen to maty krok w strone Twojej petni. To Ty decydujesz, jak szybko chcesz is¢.

Ale juz teraz - idziesz. Juz jestes na sciezce.
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Rozdziat 13: Od marzen do kreacji - jak tworzy¢ zycie, ktorego
pragniesz
Wszystko, co przesztas — Twoje rany, tzy, cienie, uzdrowienia — prowadzi Cie ku temu

momentowi: chwili, w ktorej przestajesz byc¢ tylko obserwatorka swojego zycia, a stajesz sie jego

kreatorka. To dramatyczny przeskok: z przetrwania do wspottworzenia.

Chce Ci pokazac, ze zycie, o ktérym myslisz — petne lekkosci, zgodnosci, autentycznosci — moze
by¢ Twoim codziennym doswiadczeniem. To nie marzenie dla nielicznych, ale prawo kazdej

ludzkiej duszy, ktora odwazy sie siegnac po siebie.

» Marzenia jako wskazowki duszy

Marzenia nie sg ,tylko pragnieniami”. To sygnaty duszy, ktére czesto byty ignorowane.

Kiedys wyciszone, dzis moga by¢ wskazowkami:

e Czemu pragne tego zwiazku?
e Dlaczego marze o wolnosci?

e Czemu chce podrozowac, zmieniac, tworzyc?

Sa mapa — nie koncem, lecz poczatkiem twojego zycia z intencja.

* Kreacja = wolnos¢ + odpowiedzialnos¢
Tworzenie zycia, ktore kochasz, to nie stan, to praktyka.

Nie wystarczy marzy¢ — trzeba dziatac¢, codziennie, w zgodzie ze soba.

Dwie sity, ktore musisz potaczyc:



Cisza, z ktorej pochodze

* Wolnos¢ — prawo do marzen, pragnien, wyboru

e Odpowiedzialno$¢ — codzienne kroki, konsekwencja, dbanie

To nie oznacza perfekcji. To oznacza autentycznosc.

» Narzedzia kreac;i

Oto kilka narzedzi, ktore moga Ci pomoc:

1. Intencja
Kazdego dnia mow (w myslach lub gtosem): ,To dzien mojej kreacji”.
Intencja otwiera pola, aktywuje swiadomosc.
2. Wizualizacja
Poczuj, jak wyglada Twoje zycie, gdy jest w petni zgodne z Toba.
Zobacz detale. Poczuj emocje. Chodz tam codziennie przez chwile.
3. Mate kroki
Nie musisz zmienia¢ wszystkiego naraz.
Wybierz jeden codzienny krok - maty, ale znaczacy.
4. Akcja inspirowana
Dziataj wtedy, kiedy serce Cie prowadzi — nawet minimalnie.
Na przyktad: napisz e-mail, powiedz “nie”, zapisz sie na kurs.
5. Uwaznos¢ i refleksja
Pod koniec dnia - ocen: co zrobitam z intencja, co mnie prowadzito?
Co moge zrobic¢ inaczej jutro?
6. Otoczenie wspierajace
Znajdz osoby, ktore Cie widza taka, jaka pragniesz byc.

Rozmawiaj z nimi o marzeniach, dziel sie planami.
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» Opor - naturalna czesc¢ kreac;i
Nie jest powiedziane, ze droga bedzie gtadka.

Zmiana budzi opor. Sciezka kreacji moze uruchamiac:

Strach przed niewystarczalnoscia

Watpliwosci — ,Czy to mi wypada?”

Stary gtos: ,To nie dla mnie.”

Krytyka wewnetrzna, bo ,juz powinienam”

Daj sobie przestrzen. Zrozum, ze opor nie znaczy, ze idziesz zle — czesto wtasnie wtedy rosniesz.

* Przyktad - jak Zycie moze sie zmieni¢
Wyobraz sobie kobiete, ktora przez Iata zyta na obrzezach wtasnych marzen.
Marzyta o pisaniu, o podrozach, o gtebokich relacjach, o dziataniu.

Ale w domu gtos moéwit: ,Badz rozsadna, badz cicha, badz grzeczna.”

Pewnego dnia zaczeta mowic¢: ,Chce to robic.”
Codziennie pisata cho¢ 5 minut.

Codziennie robita cos, co rezonowato — nawet jesli mato.
| po latach - zycie sie zmienito.

Niegdys marzenia byty dla niej odlegte — dzis sa czescia jej codziennej rutyny.
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© Cwiczenia i pytania refleksyjne
+ 1. Lista marzen duszy

& Wypisz wszystko, o czym marzysz - nie to, co ,wypada’, ale to, co
naprawde czujesz. Duze i mafte rzeczy.

Jakie zycie chciatabym prowadzic?

Jak wyglada maoj dzien idealny?

Jakie relacje mnie karmia?

Gdzie chciatabym mieszkac, jak sie ubierac, co robic¢?

e (Czego pragnie moje ciato, serce, dusza?

Nie ograniczaj sie logika ani ,realizmem’. To Twoja prawda, nie plan
biznesowy.

+ 2. Co mnie powstrzymuje?

& Zidentyfikuj swoje wewnelrzne blokady:

Jakie gtosy stysze, gdy mysle o realizacji marzenia?

* Czyje przekonania powtarzam?

Czego sie boje? (porazki, odrzucenia, sukcesu?)

Kto w przesztosci zabronit mi marzyc?

Uswiadomienie to pierwszy krok do uwolnienia.
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* 3. Przepisanie tozsamosci

#. Dokorcz zdania:

e ,Jako kobieta, ktora kreuje swoje zycie...”
e ,Wierze, ze mam prawo do...”

e ,Wiem, ze moge...”

e ,M0Qjczas to..”

e ,0d dzis wybieram...”

Czytaj to kazdego ranka przez tydzien.

¢ 4 21dni - mikro dziatania

& Wybierz jedno marzenie, ktore jest dla Ciebie wazne i zaplanuj
przez 21 dni maty krok dziennie.

Np.:

* pisac codziennie 10 minut
* uczyc sie jezyka 5 minut
e medytowac

e robi¢ 1 odwazny telefon

e szukac inspiracji

To nie wielkos¢ kroku ma znaczenie, ale jego ciggtosc.
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* 5. Kreacja emocjonalna - nie tylko zadaniowa

# Na koniec kazdego dnia zapytaj siebie:

e (Czy dzisiejszy dzien byt w zgodzie z tym, kim jestem?
e (Czy zrobitam cos z poziomu radosci, ciekawosci, wolnosci?

e (Czy moj czas dzis mnie karmit, czy tylko zajmowat?
To przywraca Cie do siebie. Kazdego dnia.

Pamietaj - nie musisz zna¢ wszystkich odpowiedzi, mie¢ planu idealnego, znac ,jak”.

Wystarczy, ze bedziesz i$¢ w swojg strone. Codziennie. Chociaz odrobine.
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Rozdziat 14: Nowe zycie - jak utrzymac zmiane i nie wracac do
starego

Zmiana to nie punkt koncowy. To proces.

Czasem po fazie intensywnego przebudzenia przychodzi pokusa: ,Wracam do tego, co znane”.
To naturalne — bo stary swiat byt przewidywalny, choc¢ bolesny.

Nowy swiat bywa niepewny.

Ale to tam czeka Twoja wolnosc.

Ten rozdziat jest o tym, jak zy¢ w nowej energii — codziennie, nawet w chaosie, zmeczeniu i
codziennosci.

Jak podtrzymywac transformacje, by nie wroci¢ do punktu wyjscia.

» Zasady, ktore pomagaja utrzymac zmiane

1. Powtarzalnosé ma znaczenie
Wszystko, co robisz raz - moze byc¢ epizodem.
Ale jesli robisz codziennie, staje sie nawykiem.

Twoje nowe zycie buduje sie w drobnych rutynach, nie w spektakularnych gestach.

2. Utrzymuj kontakt z intencja
Przypominaj sobie, dlaczego zaczetas.
Gdy poczujesz spadek sit — wro¢ do pragnienia, ktore Cie poruszyto.

Niech intencja bedzie Twoim kompasem.
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3. Obserwuj opar - to znak, ze jestes na skraju wzrostu

Kiedy najtatwiej wroci¢ do starego — to wtedy jestes najblizej wejscia w nowy wymiar.
Zamiast walczyc z oporem - rozmawiaj z nim.

Zapytaj: ,Czego sie boisz?”

Niech lek stanie sie towarzyszem, nie sabotazysta.

4. Otaczaj sie ,nowym tozsamosciy”

Twoje srodowisko musi rezonowac z tym, kim chcesz byc¢.

* relacje, ktore Cie wspieraja
e Kksigzki, media, muzyka, miejsca, ktore Cie nawzajem umacniaja

e |udzie, ktorzy Cie widza

S. Mate zejscia do ciata i serca
Zmiana powinna ptynac przez ciato.
Codziennie (cho¢ 5 minut!) dotykaj ciata, oddychaj, czuj, wracaj do centrum.

To wtasnie w tym ,miedzy” — miedzy gestem i cisza — rodzi sie prawdziwa transformacja.

B. Elastycznosc, a nie sztywnosc
Trzymaj sie wartosci, nie form.
Nie musisz robic¢ ,ideally” kazdego dnia — ale musisz robi¢ z intencja.

Zmiana to zywa tkanina - czasem trzeba zszyc¢ jedno, przeszyc drugie.
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4

Typowe ryzyko powrotu do starego

Zmeczenie i brak opieki nad soba — cofniecie sie

Krytyk wewnetrzny, ktory wciaz mowi: ,To za duzo”, ,Nadal nie jestes wystarczajgca”
Otoczenie, ktore nie akceptuje Twojej przemiany

Utrata kontaktu z priorytetami

Stawianie sobie zbyt wysokiej poprzeczki - efekt ,wszystko albo nic”

Ale pamietaj: kazdy krok w nowym kierunku to zwyciestwo.

4

Co robic, by pozosta¢ w nowym zyciu?

Tworz codzienne rytuaty, ktore Cie zakotwiczajg (poranne intencje, wieczorny dialog,
uwaznosc)

Celebruj najmniejsze postepy — nawet jesli tylko Twoje serce je dostrzega

Powtarzaj afirmacje, ktore wspieraja Twoj nowy swiat

Wracaj do ¢wiczen z poprzednich rozdziatow: rozpoznawanie emocji, praca z ciatem, dialog z
wnetrzem

Przypominaj sobie: ,To nie projekt. To moje zycie.”
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© Cwiczenia i pytania refleksyjne
* 1. Co mi pomaga pozostac w zmianie?

& Zadaj sobie pytania:

Jakie rytuaty, gesty, nawyki mnie wzmacniaja”?

Kto mnie wspiera w nowej wersji siebie?

Kiedy czuje, ze jestem ,blisko siebie”?

Co dziata najlepiej, gdy zaczynam watpic?

Wypisz minimum 5 konkretnych rzeczy, ktore mozesz praktykowac
regularnie.

+» 2. Jakie s3 moje czerwone flagi powrotu do starego?

& Zidentyfikuj sygnaty ostrzegawcze, Ze wracasz do dawnych
WZorcow:

Jak sie zachowuje, gdy zaczynam sie cofac?

e Co zaczynam myslec o sobie?

Jakie zdania sie wtedy pojawiaja?

Jak reaguje moje ciato?

Wypisz je i dodaj obok kaZdej z nich jedno zdanie: , Kiedy to sie pojawia,
wybieram...” - np. przerwe, oddech, telefon do bliskiej osoby.
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+ 3. Rytuat wieczorny: Kotwica dnia

#. Codziennie wieczorem zapisz w dzienniku odpowiedzi na 3 pytania:

1. Co dzis zrobitam z intencjg?
2. Co mnie dzis ugruntowato w nowej tozsamosci?

3. Z3a co dzis sobie dziekuje?

Ten nawyk uczy Cie dostrzegac progres - nawet gdy wydaje sie
niewidoczny.

* 4. Deklaracja powrotu do siebie

#. Napisz krétkie zdanie, ktére bedziesz powtarzac w chwilach, gdy
zaczynasz watpic. Moze to byc:

e ,Moge sie zatrzymac i wrocic do siebie.”
e ,Moja zmiana jest prawdziwa, nawet gdy boli.”
e ,To tylko opor - nie dowod.”

e ,Moje zycie tworzy sie teraz - oddech po oddechu.”

Zapisz to na kartce i nos przy sobie. To bedzie Twoj ,guzik
bezpieczenstwa” na trudniejsze dni;
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* 5. Twoj system wsparcia

£ Wypisz:

3 osoby, ktore wspieraja Cie bez warunkow

3 rzeczy, ktore robisz tylko dla siebie

3 miejsca (realne lub symboliczne), gdzie czujesz spokoj

3 sposoby, w jakie mozesz sie wspiera¢ sama
To Twoja osobista mapa mocy - wracaj do niej, kiedy robi sie trudno.

Codziennos¢ nie musi by¢ przeszkodg. Moze by¢ Twoim najwierniejszym sojusznikiem.

Wystarczy, ze nie zapomnisz: kazdy dzien jest okazja, by wybrac siebie na nowo.
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Rozdziat 15: Zamkniecie kregu - Ty jako $wiatto dla innych

Twoja historia nie konczy sie wraz z ostatnim zdaniem tego e-booka. Wrecz przeciwnie — wtedy

dopiero zaczyna sie nowa faza: zycie jako opowies¢, ktéra moze pomagac innym.

Kiedy uzdrawiasz siebie, nie robisz tego wytacznie dla siebie.
Robisz to takze dla tych, ktorzy przyjda po Tobie — dla Twojego rodu, dla Twoich dzieci, dla tych,

ktorzy w przysztosci beda potrzebowac odwagi.

*» Swiatto, ktore przyciagga
Zyjemy w $wiecie, ktéry wciaz boi sie ran.
W ktorym milczenie i ukrywanie sg norma.
Twoje swiatto — jasnos¢, autentycznosc¢, madrosc — staje sie przeciwwaga.
To nie znaczy, ze musisz by¢ doskonata.

To znaczy, ze stajesz sie widzialna. Taka, jaka jestes — z bliznami, z sitg, z tagodnoscia.

Ludzie, ktorzy zobacza Twoja droge, zaczna wierzy¢, ze u nich tez cos moze sie zmienic.

* Przekaz, ktory ptynie przez Ciebie

Twoje uzdrowienie to przestanie.
Nie musisz by¢ mentorka, terapeutkg, mowczynia.
Mozesz byc¢ po prostu tym, kto zyje autentycznie.

| przez to — inspiruje.
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Kiedy ktos$ patrzy na Twoja codziennos¢ - widzi, ze mozna inaczej.
Kiedy mowisz o emocjach - kto$ w srodku odczuwa pozwolenie, by poczuc.

Kiedy stawiasz granice - ktos inny mowi sobie: ,Ja tez moge.”

Twoje zycie staje sie narzedziem uzdrowienia — nie tylko dla Ciebie, ale dla swiata wokot.

» Dawanie z napetnienia, nie z pustki

Uwielbiam swiadome wyrazenie:

Nie dajesz, bo musisz. Dajesz, bo jestes petna.

Gdy wtasciwie is¢ przez transformacje - dajesz z tego, czego masz w sercu, nie z tego, co musisz.
To ogromna roznica — bo wtedy nie tracisz siebie.

| to swiatto, ktore dajesz, nie gasnie — bo jest karmione Twoja autentycznoscia.

* Utrzymanie kregu - dla siebie i dla innych

Oto kilka inspiracji, jak stac sie zywym swiattem w codziennosci:

e Opowiedz swoja historie - nie by dramatyzowac, ale by pokazac, ze uzdrowienie jest
mozliwe

e Dziel sie metodami, ktére Ci pomogty - ¢wiczenia, narzedzia, obserwacje

e Stuchaj drugiego cztowieka z obecnoscia - czasem wystarczy, by kto$ naprawde ustyszat

* Wspieraj innych, ale nie naprawiaj ich - dawaj przestrzen, towarzystwo, a nie odpowiedzi

* Nie bdj sie by¢ surowa $wiattoscia - kiedy trzeba, postaw granice. To tez jest dar

* Dbaj o siebie - bo ten krag, ktory dajesz swiatu, potrzebuje statego zrodta
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» Zamkniecie kregu
Zamkniecie nie oznacza konca.
Oznacza obrot energii: to, co wlatas w siebie, moze teraz wyptynac na zewnatrz — czyniac $wiat
troche jasniejszym.

Ty stajesz sie jak zrodto, ktore zasila nie swoja sita, ale obecnoscia.

Zamknij oczy. Poczuj, gdzie dzis stoisz.
Pomysl o tej matej dziewczynce, ktorg nositas.
Pomysl o tej kobiecie, ktéra powoli stajesz sie.

| wyobraz sobie:
Co by sie zmienito w Twoim swiecie, gdybys juz dzis uwierzyta, ze Twoje swiatto ma sens?

To nie musi by¢ wielkie.
Moze by¢ jeden oddech. Jeden gest. Jeden moment prawdy.

To juz jest swiatto.
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© Cwiczenia i pytania refleksyjne
+ 1. Jaka historie chce opowiadac?

& Zastanow sie: jesli ktos zapyta Cie za rok: ,Co wydarzyto sie w
Twoim Zyciu?” - co chcesz odpowiedziec?

Jak opowiesz swoja transformacje?

Jakie stowa wybierzesz?

Jaka wersje siebie pokazesz?

Co chcesz, by byto inspiracja dla innych?
Spisz krotka historie - swoja nowa narracje.

+ 2. Jakie swiatto niose dla swiata?

&, Dokoncz zdania:

e ,Moja obecnosc¢ daje innym...”
e _Kiedy zyje w zgodzie ze soba, inni czuja...”
e _Najbardziej inspiruje, gdy...”

e ,Moje swiatto to...”

Niech to bedzie afirmacja Twojej wartosci - nie jako roli; ale jako
istnienia.
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* 3. Co chce przekazac innym kobietom?

#&. Napisz list do kobielty, ktéra dzis stoi tam, gdzie Ty statas kilka lat
temu.

e Co chciatabys jej powiedziec?
* Jakie stowa pomogtyby jej przetrwac?

e (Czego bys dla niej chciata?

Ten list mozesz opublikowac, zostawic sobie, podarowac komus. Jest
czescig Twojej misji.
* 4. Moj krag Swiatta - mapa ludzi

&, Zastanoéw sie: kto jest w Twoim kregu? Wypisz 5 0séb, ktore sg
czescig Twojego nowego Zycia. Jesli ich nie ma - napisz, kogo
chciatabys zaprosic.

e Kto mnie widzi i rozumie?
¢ Kto wspiera moja autentycznosc?

e Komu ja moge dawac z petni?
Twoj krag nie musi byc liczny. Wystarczy, Ze jest prawdziwy.

+ 5. Swiatto w codziennosci

& Wybierz jedng rzecz, ktérg mozesz robi¢ codziennie, by byc
Swiattem - dla siebie i innych.
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Np.:

e powiedzie¢ komus co$ dobrego

e zadbac o swoj spokoj przed snem

* powiedzie¢ ,nie” z mitoscia

* podzieli¢ sie czyms, co mnie poruszyto

* napisac¢ do kogos w potrzebie
Nie chodzi o wielkie czyny. Chodzi o prawde w matych rzeczach.

© Na zakonczenie:

#. Napisz jedno zdanie, ktére podsumowuje Twoja droge. Takie, ktore
moZesz zapisac na kartce i zawiesic w widocznym miejscu.

Np.:

.Moja przesztosc nie definiuje mojej przysztosci.”
L.Jestem Zrodtemn, a nie cieniemn.”
.Iworze zZycie w zgodzie z duszg.”

,Niose swiatto, bo statam sie soba.”

To juz ostatni krok w tej formie - ale poczatek nowego cyklu, ktoéry tworzysz dzien po dniu.
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Zakonczenie: Twoja podréz trwa - a Swiat potrzebuje Twojego
Swiatta

Droga Czytelniczko,

Kiedy zaczynatas te podroz — by¢ moze czutas lek, niepewnosc, ciezar nieznanego.
Dzis — patrzac wstecz — mozesz zobaczyc, ile juz przesztas: ile tez wyptakatas, ile oddechow

wzietas, ile razy podniostas sie, choc nogi sie chwiaty.

To, co kiedys byto wytacznie bolem — dzis staje sie fundamentem Twojej mocy.
Twoje rany nie zostaty wyrzucone — one zostaty przez Ciebie przyjete, przepracowane i

przeksztatcone w zrodto sity.

Ten e-book nie jest zakonczeniem, ale zaproszeniem.
Zaproszeniem, bys codziennie podejmowata mate kroki.
Bys nie zapominata, kim jestes.

Bys zyta w zgodzie ze soba.

Bys byta czuta dla swojej przesztosci, a jednoczesnie nie pozwolita jej ciagnac Cie w dot.

Twoja przeszto$¢ — z catym bagazem — juz nie musi by¢ wiezieniem.
Moze by¢ nauczycielka.
Moze by¢ drogowskazem.

Ale nie musi by¢ Twoim dyktatorem.



Cisza, z ktorej pochodze

Twoja przysztos¢ — nawet jesli wydaje sie niepewna — moze by¢ Izejsza, jasniejsza, bardziej
wolna.
Kazdy Twoj krok w kierunku prawdy, kazda chwila, w ktorej pozwolisz sobie czu¢, kazda decyzja:

nie poddac sie — to akt odwaqi.

W tej podrozy nie chodzi o perfekcje — chodzi o obecnosc.
Nie o to, by nigdy sie nie potkng¢ — ale by wstawac, mimo ze potykasz sie.

Nie o stanie sie kims innym — ale o odkrycie siebie, tej wersji Ciebie, ktéra zawsze juz byta ukryta.

Nie jestes juz tylko tym, co przezytas.
Jestes tym, co wybierasz teraz.
Jestes swiattem.

Jestes opowiescia, ktora moze inspirowac.

Dziekuje Ci, ze zechciatas tu byc.
Dziekuje Ci, ze datas sobie szanse.

| dziekuje Ci, ze jestes.

Idz dalej z tagodnoscia i mocg —
i nie zapominaj:

sSwiat potrzebuje Ciebie.

Z mitoscia i wdziecznoscia,

Joanna Dorobisz, autorka
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Cisza, z ktorej pochodze

"Cisza, z ktorej pochodze" to podroz gtebokiego uzdrowienia i powrotu do siebie.
Ta ksigzka prowadzi czytelniczke przez proces odkrywania wtasnej tozsamosci
poprzez konfrontacje z dziedziczong traumg, emocjonalnymi obcigzeniami

i wzorcami, ktore nie nalezg do niej. Poprzez spotkanie z wewnetrznym
dzieckiem, zrozumienie co mowi ciato i jakie rany nosi rod, otrzymujesz
konkretne narzedzie i ¢wiczenia, ktore pomagaja przerwac toksyczne cykle

i odzyskac autentyczne zycie.

To nie tylko opowies¢ o przemianie- to zaproszenie bys poczuta, ze jeste$
wazna, kompletna i wystarczajaca taka, jaka jestes. Kiedy uzdrawiasz siebie-
uzdrawiasz tez przesztosc. Twoje swiatto moze nie tylko odmieni¢ Twoje zycie,
ale tez zainspirowac innych.

Witasnie teraz jest dobry moment, by zaczac zy¢ naprawde.

Joanna Dorobisz, autorka



