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Sa momenty w zyciu, ktore zmieniajg wszystko. Dla mnie takim
momentem bylo doswiadczenie sprzed 18 lat, kiedy bardzo bliska
mi osoba zachorowata na raka. To wtedy po raz pierwszy zaczelam
naprawde dostrzegac cos, czego wezesniej nie umiatam nazwaé —
gleboki zwigzek miedzy emocjami a cialem.
Obserwowatam, jak napiecia, niewypowiedziane stowa,
dlugotrwaly stres i trudne doswiadczenia zyciowe zaczynaja
,o0dkladaé sie” w organizmie. To nie byla juz tylko choroba
fizyczna. To byla historia zapisana w ciele.

To doswiadczenie zapoczatkowalo moja droge.

Z potrzeby zrozumienia zaczetam sie uczyé. Ukoniczytam studia z
dietetyki, a nastepnie rozpoczetam prace z ludzmi. Kazdy
podopieczny byt dla mnie nie tylko przypadkiem medycznym, ale
przede wszystkim cztowiekiem z wtasng historig, emocjami i
doswiadczeniami. 7Z czasem zaczetam prowadzi¢ wtasne
obserwacje i ,badania”: przygladatam sie, jak emocje moich
podopiecznych wplywaja na rozwdj chordb, z ktérymi do mnie
przychodzili. I to, co widziatam, byto niezwykle spdjne.
Objawy nie pojawiaty sie przypadkiem.

Przez lata pracy zrozumiatam, ze samo podejscie fizyczne: dieta,
suplementy czy leczenie objawdow, to za mato. Dlatego stworzytam
wtasny, autorski system terapii holistycznej, ktéry taczy:
dietoterapie, fitoterapie, suplementacje, dekodowanie biologiczne

choroéb, psychosomatyke, prace z emocjami.

Moim celem byto jedno: pomagac ludziom w sposéb peiny: nie
tylko ,gasi¢ objawy”, ale dociera¢ do ich zrddta.
W ciagu 16 lat pracy pomogtam setkom osdéb odzyskac¢ zdrowie
dzieki tej metodzie.

7 czasem moja szczegolng specjalizacja stato sie wsparcie
ptodnosci. Pracuje z parami, ktdére czesto styszg, ze ,nie ma juz
szans”. A jednak , dzieki potaczeniu roznych metod i pracy z ciatem
oraz emocjami. Dzi$ na swiecie jest juz ponad 200 matych cudéw.
To dla mnie najwiekszy dowdd na to, ze ciato ma ogromng zdolnosé
do regeneracji, jesli tylko damy mu odpowiednie warunki.



CZYM JEST PSYCHOSOMATYKA

Psychosomatyka to nic skomplikowanego.
To po prostu zrozumienie, ze nasze ciato i nasza psychika sg
ze soba nierozerwalnie potaczone.
To, co czujesz, wpltywa na to, jak funkcjonuje Twoj organizm.
e dlugotrwaty stres moze ostabia¢ uktad odpornosciowy
e tlumione emocje mogg objawiac sie napieciem w ciele
e niewyrazony lek moze ,przechodzi¢” w objawy fizyczne
Psychosomatyka nie mowi, Ze ,choroba jest w Twojej gtowie”.
Mowi co$ zupelnie innego: Twoje ciato reaguje na to, co
przezywasz. I robi to, zeby Ci pomadc, nie zeby Cie skrzywdzic.

Co to oznacza w praktyce?
e Silny stres moze prowadzi¢ np. do boléw brzucha, gtowy
czy problemow z sercem
e Dhugotrwate napiecie emocjonalne moze ostabiaé¢ uktad
odpornosciowy
e Niewyrazone emocje moga ,objawiaé sie” w ciele jako
rozne dolegliwosci
Przyktad:
Osoba zyjaca w ciggtym stresie moze rozwing¢ miedzy
innymi objawy takie jak:
e wrzody zotadka
e nadcisnienie
e bole kregostupa

Ta ksigzka nie bedzie o walce z cialem.

Nie bedzie o ,naprawianiu siebie”.

Bedzie o zrozumieniu.

0 nauczeniu sie stuchania sygnatow, ktore juz teraz wysyta
Twaoj organizm.

Bo kiedy zaczynasz rozumie¢ swoje ciato — wszystko zaczyna
sie zmieniad.
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Zwykle, kiedy pojawia sie choroba, pierwsza reakcja jest
pytanie:
,Dlaczego to mnie spotkato?”
Szukamy przyczyny na zewnatrz — w genach, w sSrodowisku, w
przypadku. I cho¢ te czynniki majg znaczenie, bardzo czesto
pomijamy jeden z najwazniejszych elementow:

 to, co dzieje sie w naszym wnetrzu.
Bo ciato nie dziata w oderwaniu od emocji. Ono reaguje na
wszystko, co przezywamy — nawet jesli nie jestesmy tego
swiadomi. Twoje ciato nie choruje przypadkiem. Zawsze jest
jakas historia, ktora do tego prowadzi.

Dlaczego ignorowanie emocji konczy sie choroba?
Wiekszos¢ z nas zostata nauczona, zeby nie czud.
,Nie przesadzaj.”

,Wez sie w garsc.”

,Inni majg gorzej.”
7 czasem zaczynamy ttumic¢ emocje, zamiast je przezywac.
Odsuwamy je na bok, zajmujemy sie obowigzkami, dziatamy
dalej. Problem w tym, Ze emocje nie znikajg.
One sie kumuluja. Wyobraz sobie, ze kazda niewyrazona
emocja to napiecie zapisane w ciele. Jesli trwa to krétko,
organizm sobie poradzi. Ale jesli trwa miesigcami lub latami,
ciato zaczyna by¢ przecigzone. l wtedy pojawiaja sie objawy.
Najpierw delikatne. Prawie niezauwazalne. Z czasem coraz
silniejsze. Ciato probuje sie z Toba skontaktowac — tylko ze nie
uzywa stow. Uzywa sygnatow. Jesli je ignorujesz, musi ,mowié
gtosniej”. I wtasnie dlatego ignorowanie emocji czesto konczy
sie choroba. Nie dlatego, ze ciato chce Ci zaszkodzi¢ — ale
dlatego, Ze nie zostato wczesniej wystuchane.



Sygnaly ostrzegawcze, ktorych nie warto ignorowac

Zanim pojawi sie powazna choroba, ciato niemal zawsze
daje wczesniej znaki. Problem w tym, ze czesto je
bagatelizujemy.

Oto najczestsze sygnatly ostrzegawcze:

1. Przewlekte zmeczenie

Czujesz sie wyczerpana/y, mimo ze teoretycznie
odpoczywasz. To moze byc¢ znak, ze Twoje ciato jest
przecigzone emocjonalnie.

2. Napiecie w ciele
Zacisniete barki, spieta szczeka, bdle karku — to czesto
efekt dtugotrwatego stresu i ttumionych emocji.

3. Problemy ze snem
Trudnosci z zasypianiem, wybudzanie sie w nocy — czesto
wynikaja z niewyciszonych emocji i nadmiaru napiecia.

4. Problemy trawienne
Zotadek i jelita bardzo silnie reaguja na stres. To jeden z
pierwszych obszardow, ktory ,pokazuje”, ze cos jest nie tak.

5. Nawracajgce dolegliwosci
Objawy, ktore wracaja mimo leczenia, moga by¢ sygnatem,
ze przyczyna nie zostata rozwigzana na gtebszym poziomie.

6. Spadek odpornosci
Czeste infekcje to czesto znak, ze organizm jest ostabiony —
nie tylko fizycznie, ale i emocjonalnie.
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Tarczyca to niewielki narzad, ale ma ogromny wptyw
na cate ciato. Reguluje metabolizm, energie,
gospodarke hormonalng, wptywa na nastroj i
funkcjonowanie catego organizmu. Ale w ujeciu
psychosomatycznym ma jeszcze jedno, bardzo wazne
znaczenie. To obszar zwigzany z wyrazaniem siebie. Z
mowieniem swojej prawdy. Z byciem soba. Z
zaznaczaniem swojej obecnosci w swiecie.

Kiedy w tym obszarze pojawia sie blokada- ciato
zaczyna reagowac.

Kiedy nie mozesz by¢ sobg
W swojej pracy bardzo czesto spotykam kobiety z
Hashimoto lub niedoczynnoscig tarczycy. I choé¢ kazda
historia jest inna, pewien schemat powtarza sie z
niezwyktg regularnoscig.
To kobiety, ktore:

e s3 ,dlainnych” bardziej niz dla siebie
maja trudnos$¢ w stawianiu granic
ttumig swoje potrzeby i emocje
bojg sie mowi¢ wprost, co czuja i czego chcg
przez lata dostosowuja sie do oczekiwan otoczenia
Na zewnatrz — silne, odpowiedzialne, pouktadane.
W srodku — zmeczone, niewyrazone, czesto zagubione.
Ich ciato zaczyna mowic za nie.



Historia 1: ,,Zawsze bytam tq silng”

Dzieki Ci Asiulka za wszystko! Bardzo sie
ciesze ze do Ciebie trafitam! Na dzien
dzisiejszy mamy takie sukcesy:

- brak problemow jelitowych

- skéra bez zadnych zmian

- Zero migren

No i nie mam bélu plecéw. To w jaki
sposdb sie mng zaopiekowatas od strony
diety i psychologii to wiecej niz wszyscy
lekarze i specjali$ci w catym moim Zyciu
a jestes jedna! Dotartas do Zrédta i dzieki
Tobie moje zycie zmienito sie 0 180
stopni! Nareszcie chce mi sie zy¢

Ania miata 34 lata, kiedy trafita do mnie z diagnoza
Hashimoto- przewlekte zmeczenie, sennosc¢, przyrost masy
ciata, ciggte uczucie zimna, sucha skora, wypadanie
wtosow, gazy i zaparcia, zaburzenia nastroj, nawracajgce
migreny.

Na pierwszym spotkaniu powiedziata:
,~Ja sobie zawsze radze. Nie lubie nikogo obcigzac.”

W trakcie naszej pracy okazato sie, ze od lat byta
podporzadkowana potrzebom innych: partnera, rodziny,
pracy. Nie mowita ,nie”. Nie wyrazata ztosci. Nie
pokazywata stabosci. Bo ,trzeba by¢ silng”.

Jej ciato przez lata przyjmowato wszystko w ciszy. Az w
koncu przestato dawac rade.

Kiedy zaczeta uczy¢ sie stawiac granice i mowic¢ o swoich
potrzebach, jej organizm stopniowo wracat do rownowagi.

Ale jak Hashimoto rozwija sie wg psychosomatyki?

Jest to proces:
dhugotrwatego ignorowania wtasnych potrzeb + ttumienia
emocji + zycia w napieciu = przeciazenie organizmu -
rozregulowanie - objawy choroby.



Kluczowe kroki ktore podjetysmy w Terapii Holistycznej
poza indywidualng dieta i suplementacjq:

1.Redukcja przewlektego stresu
Nie tylko ,odpoczynek”, ale realna zmiana stylu
funkcjonowania:

e mniej nadmiarowych obowigzkow

e wiecej regeneracji (sen, pauzy w ciggu dnia)

e ograniczenie ciggtego napiecia ,musze / powinnam”

2. Nauka stawiania granic

3. Wyrazanie emocji zamiast ttumienia
Tutaj pomogto nam pisanie- zeby emocje miaty ujscie

4. Powrot do wiasnych potrzeb
Zadawanie sobie pytania: czego ja chce? — i traktowanie
tego na serio, nie jako dodatku do zycia innych.

5. Zmiana wewnetrznych przekonan
6. Wsparcie (nie robienie wszystkiego samemu)

Terapia, praca z ciatem, rozmowa: uczenie sie
przyjmowania pomocy to czesc procesu.



Historia 2: ,,Nie moge powiedziedé prawdy”

Asiuniu dzigkuje Ci za terapig
holistyczna! To byta najlepsza
inwestycja. Nie mam juz zadnych
objawow z ktorymi sie do Ciebie
zgtositam. Zyje mi sie lepiej, inaczej,
Swiadomiej. Mam wrazenie, ze
zbudowatam siebie na nowo w
bezpiecznej, zdrowe] wersji. Ten proces
byt dla mnie bardzo wyjatkowy cho¢
wydawato mi sie ze zmierzenie sie z
przesztoscig bedzie bardzo trudne dzigki
Tobie byto mi o wiele tatwiej. Dieta
idealna, schudtam, czuje sie pieknaina
zewnatrz i w $rodku

Kasia przez lata zyta w relacji, w ktorej nie czuta sie
bezpieczna, zeby mowic o swoich emocjach. ,Lepiej nic nie
mowic, zeby nie byto konfliktu.” Zatrzymywata w sobie
ztos¢, frustracje, zal. USmiechata sie na zewnatrz, a w
srodku wszystko sie kumulowato. Jej ciato byto jak
zamknieta przestrzen petna niewypowiedzianych stow.

Diagnoza?
Niedoczynnos¢ tarczycy.

Kasia skarzyta sie na przewlekte zmeczenie, sennosc,
przyrost masy ciata (mimo braku zmian w diecie) wieczne,
uczucie zimna, zaparcia, problemy z koncentracja, obrzeki i

ogolng nieched.



Kluczowe kroki ktore podjetysmy w Terapii Holistycznej
poza indywidualng dieta i suplementacjq:

1.Zaczety$Smy nazywac jej emocje: zamiast je ttumic,
uczyta sie rozpoznawac ztosé, zal i frustracje

2.Datysmy emocjom ujsScie — poprzez rozmowe i terapie,
zamiast trzymac wszystko w sobie

3.Uczytysmy sie mowic¢ prawde matymi krokami — bez
przemilczania tego, co dla niej wazne

4. Pracowaty$my nad zgodg na konflikt — zeby nie musiata
juz wybierac ciszy kosztem siebie

5.Budowatysmy jej wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa
- zeby mogta by¢ po swojej stronie, niezaleznie od
reakcji innych



zobacz mnie albo
zostaw mnie w
Sp 0‘1_;0 ju
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Skora to nasza granica ze Swiatem.
To ona oddziela ,mnie” od ,reszty”.
To przez nia jesteSmy widoczni.
To ona jako pierwsza reaguje na kontakt z otoczeniem —
fizyczny i emocjonalny.
W psychosomatyce skora jest jednym z najbardziej
»,mowiacych” narzadow.
Bo pokazuje to, czego czesto nie jesteSmy w stanie
powiedzieé wprost.

Kiedy cialo pokazuje to, co ukrywasz
Problemy skorne bardzo czesto majg
podwojny wymiar.

7 jednej strony — chcesz byé zauwazona/y.
7 drugiej — boisz sie bycia oceniong/ym.
To wewnetrzne napiecie tworzy konflikt:
»,Zobacz mnie... ale prosze, nie oceniaj.”
albo
»,Chce by¢ blisko... ale lepiej trzymaj sie ode
mnie z daleka.”

I wlasnie ten konflikt bardzo czesto

,wychodzi” na skorze.



Tradzik
walka z wtasnym obrazem

Tradzik to nie tylko problem nastolatkow. Coraz
czesciej dotyka dorostych — szczegolnie tych, ktorzy
zyja pod duza presja.
W pracy z podopiecznymi widze wyrazny wzorzec:
 silna potrzeba kontroli
» wysokie wymagania wobec siebie
e lek przed oceng
o perfekcjonizm
» brak akceptacji siebie
Osoby z tradzikiem czesto bardzo krytycznie patrza na
siebie. Ich wewnetrzny dialog jest surowy:
,Powinnam wygladac lepiej.”
,Nie moge sobie na to pozwolic.”
,Musze miec¢ wszystko pod kontrolg.”
Skora zaczyna reagowac tak, jakby ,wyrzucata” to
napiecie na zewnatrz.
To, co niewypowiedziane i niewyrazone, znajduje
ujscie.



AZS- kiedy swiat jest ,,za BARDZ0O”

Atopowe zapalenie skory bardzo czesto pojawia sie u
0sob wyjatkowo wrazliwych.
To osoby, ktore:

e intensywnie odczuwajg emocje

» latwo sie przeciazajg bodzcami

e majg trudnos¢ w stawianiu granic

» czesto biorg na siebie wiecej, niz powinny
Ich uktad nerwowy jest jak radar — wytapuje wszystko.
Problem w tym, ze nie zawsze potrafig sie przed tym
chronic.
Skora w AZS czesto reaguje jak bariera, ktora mowi:
,T0 dla mnie za duzo.”
,Potrzebuje przestrzeni.”
,Nie radze sobie z tym, co do mnie dociera.”
Swedzenie, zaczerwienienie, nadreaktywnos¢ — to nie
tylko reakcja fizyczna.
To komunikat o przecigzeniu.



Tradzik
walka z wtasnym obrazem

Tradzik to nie tylko problem nastolatkow. Coraz
czesciej dotyka dorostych — szczegolnie tych, ktorzy
zyja pod duza presja.
W pracy z podopiecznymi widze wyrazny wzorzec:
 silna potrzeba kontroli
» wysokie wymagania wobec siebie
e lek przed oceng
o perfekcjonizm
» brak akceptacji siebie
Osoby z tradzikiem czesto bardzo krytycznie patrza na
siebie. Ich wewnetrzny dialog jest surowy:
,Powinnam wygladac lepiej.”
,Nie moge sobie na to pozwolic.”
,Musze miec¢ wszystko pod kontrolg.”
Skora zaczyna reagowac tak, jakby ,wyrzucata” to
napiecie na zewnatrz.
To, co niewypowiedziane i niewyrazone, znajduje
ujscie.



Emocje zapisane na skorze

Cho¢ kazda historia jest inna, przy problemach
skornych bardzo czesto pojawiajg sie te same
emocjonalne watki:

Wstyd

,Co inni pomyslg?”

,Nie chce, zeby ktos to zobaczyt.”

Wstyd powoduje wycofanie, ukrywanie sie, a
jednoczesnie skdra sprawia, ze czujesz sie jeszcze
bardziej widoczna/y.

Lek przed oceng

State napiecie zwigzane z tym, jak jestes odbierana/y.
To moze prowadzié¢ do zycia w ciggtej czujnosci, a ciato
nie ma kiedy odpoczac.

Potrzeba kontroli

Proba utrzymania wszystkiego ,w ryzach” : emocji,
wygladu, zycia.

Ale ciato nie dziata wedtug zasad kontroli.

Ono reaguje na to, co jest prawdziwe.



Mechanizm psychosomatyczny
Skora jest silnie powigzana z uktadem nerwowym.
To oznacza, ze kazdy stres, napiecie czy emocjonalne
przecigzenie bardzo szybko znajduje w niej
odzwierciedlenie.
Kiedy:

e 7yjesz w napieciu

e tlumisz emocje

e czujesz sie oceniana/y lub zagrozona/y
uktad nerwowy przechodzi w tryb ,,obrony”.
Organizm zaczyna reagowac:

e stanem zapalnym

e nadwrazliwoscia

e zaburzeniem regeneracji skory
To nie jest przypadek.
To reakcja adaptacyjna.
Twoje ciato probuje Cie chroni¢ — nawet jesli robi to w
sposob, ktory jest dla Ciebie trudny.

»,Zobacz mnie” czy ,zostaw mnie”?
To jedno z najwazniejszych pytan w pracy ze skora:
Czego tak naprawde potrzebujesz?

 Bliskosci?

o Akceptacji?

e Spokoju?

e Przestrzeni?
Bo bardzo czesto problem nie lezy tylko na poziomie
skory. Lezy w konflikcie:
,Chce by¢ widziana/y... ale boje sie, co zobaczysz.”



Historia 3: ,,musze by¢ idealna”

Zero zmian skérnych od
pazdziernika! jfi & 5 Asiu bardzo
jestem zadowolona! Caty proces jest
cudny! Workbooki idealnie stworzone
jakbys czytata mi w myslach. Nie
spodziewatam sie, ze mozna to
wszystko tak potaczyé. Dziekuje
jestem wdzieczna za catg
transformacje bo zmieniam sig
zewnetrznie (piekna skéra bez
tradziku) i wewngtrznie tworze nowg
wersje siebie

Karolina zgtosita sie do mnie z nasilonym tradzikiem, ktory
trwat od kilku lat. Prébowata juz wszystkiego: diety,
suplementow, leczenia dermatologicznego. Efekty byty
chwilowe albo zadne. Na pierwszy rzut oka byta bardzo
pouktadana, ambitna, ,ogarnieta”. Dobrze wygladata, miata
dobrg prace, byta w statym zwiazku. Ale kiedy zaczetySmy
rozmawiac¢ glebiej, pojawito sie cos$ zupeinie innego.
Ogromna presja. Perfekcjonizm. State napiecie.

e ,Janie moge sobie pozwoli¢ na stabosc.”
e ,Zawsze musze wygladac dobrze.”
e ,Nie moge zawies¢.”

Karolina zyta w ciagtej kontroli. Nie pozwalata sobie na luz,
na niedoskonatos¢, na bycie ,po prostu soba”.
Tradzik nasilat sie zawsze w momentach najwiekszego
stresu: przed waznymi wydarzeniami, spotkaniami,
zmianami.



Kluczowe kroki ktore podjetysmy w Terapii Holistycznej
poza indywidualng dieta i suplementacjq:

1.Zaczety$my praacowac z syndromem oszust

2.Datysmy emocjom ujscie — poprzez pisanie listow do
niewystania

3.UczytySmy sie pracowac¢ nad poczuciem wtasnej wartsci
4. PracowatySmy z przekonaniami

5.Pracowatysmy nad odpuszczeniem kontroli



Historia 4: historia zapisana w rodzie

Milena przyszta do mnie z silnym AZS- Atopowym Zapaleniem
Skry, ktore towarzyszyto jej praktycznie od dziecinstwa. Ale
bardzo szybko okazato sie, ze to nie jest tylko jej historia:
“Moja mama ma AZS, ciocia ma AZS, Babcia tez miata
problemy skdrne.”

To byto cos, co powtarzato sie w tej rodzinie od pokolen.
Kiedy zaczetySmy sie temu przygladac gtebiej, pojawit sie
wspolny mianownik:

e 7ycie w chronicznym stresie

e wspdlne zrodto stresu dla wszystkich kobiet w rodzie

e brak poczucia bezpieczenstwa

e tlumienie emocji

e radzenie sobie” kosztem siebie
W tej rodzinie kobiety byty silne — ale ta sita oznaczata jedno:
zaciskanie zebow i przetrwanie.Nie byto przestrzeni na
emocje. Nie byto miejsca na stabosc.Nie byto bezpiecznej
przestrzeni do bycia soba. Ciato Mileny reagowato doktadnie
tak samo. Jej skora byta w ciggtym stanie napiecia:
nadreaktywna. wrazliwa, jakby caty czas mowita:
,Nie czuje sie bezpiecznie.”
W naszej pracy nie skupiatysmy sie tylko na objawach.
ZaczeltySmy pracowac z poczuciem bezpieczenstwa, z
emocjami, z historig rodu, ktora niosta w sobie.
Zrozumienie, ze to nie jest ,tylko jej problem”, ale pewien
wzorzec przekazywany dalej — byto dla niej przetomowe.
Krok po kroku uczyta sie czegos nowego:

e 7e moze czut

e 7e moze sie zatrzymac

e 7e nie musi zy¢ w cigglym napieciu
[ razem z tym zaczeto zmieniac sie jej ciato.



Droga do zdrowienia przyszta poprzez ELITARNA
TRANSFORMACJE.

Praca ze skorg to nie tylko kremy, dieta, suplementy czy
leczenie objawow.

To rowniez:
praca z poczuciem wtasnej wartosci
nauka akceptacji siebie
rozpoznawanie i wyrazanie emocji
budowanie zdrowych granic
zmniejszanie wewnetrznej presji i kontroli
i co najwazniejsze odciecie sie od traum rodowych co
uczyntysmy



Historia 5 : uwiktanie

Marcin zgtosit sie do mnie z rozlegtymi zmianami skornymi.
Przez dtugi czas szukat pomocy u réznych specjalistow, a
diagnozy byty skrajnie rdzne od tuszczycy, przez atopowe
zapalenie skory, liszajec, az po podejrzenie raka skory.

Mimo leczenia objawy nie ustepowaty.

W trakcie naszej pracy okazato sie, ze Marcin tkwi w silnie
toksycznej relacjii jest gteboko uwiktany w emocje, z ktorymi
kompletnie sobie nie radzit. Przewlekte napiecie, brak
wyrazania tego, co czuje, i ciggte przecigzenie emocjonalne
znajdowaty ujscie w jego ciele.

W jego przypadku kluczowa okazata sie decyzja o odcieciu sie
od tej relacji oraz rozpoczecie pracy z wlasnymi emocjami.
Wraz z ta zmiang objawy zaczety stopniowo znikac, az do ich
catkowitego ustapienia.

Wiecej o historii Marcina mozecie przeczyta¢ w naszym
ebooku ,Zanurzeni w toksynie”.
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Otytos¢ bardzo rzadko jest tylko , kwestiq jedzenia”.

To jedno z najwiekszych uproszczen, jakie funkcjonujg
w naszym swiecie.Bo gdyby chodzito tylko o diete
wystarczytoby wiedziec, co jesc, i problem by znikat.

A jednak tak sie nie dzieje.

Dlaczego?

Bo jedzenie bardzo czesto nie jest problemem. Jest
rozwigzaniem.

Jedzenie jako regulacja emocji
Jedzenie to cos wiecej niz paliwo dla ciata.
e To ukojenie.
e To nagroda.
e To poczucie bezpieczenstwa.
e To sposob na poradzenie sobie z tym, czego nie
umiemy uniesc.
Wiele 0sob je nie dlatego, ze sg gtodne fizycznie.
Jedzg, bo:
e s3zmeczone
e Czujg napiecie
e saprzyttoczone
e czuja pustke
e nie radzg sobie z emocjami
Jedzenie na chwile wycisza uktad nerwowy.
Daje ulge.
Zamyka emocje w ciele, zamiast pozwoli¢ im
wybrzmiec.
To dziata.
Ale tylko na chwile.
Bo to, co niewyrazone, wraca.
I czesto wraca silniejsze.



,Noszenie ciezaru”

W pracy z kobietami bardzo czesto stysze zdania, ktore
brzmig podobnie:

,<Ja dzwigam wszystko sama.”

,Musze ogarnia¢ wszystkich.”

,INie moge sobie pozwoli¢ na stabosc.”

Za tymi stowami stoi konkretny sposob funkcjonowania.
To kobiety, ktore przejmuja odpowiedzialnos¢ za innych
rodzicow, partnerow, dzieci, rodzine, prace. Sg
,filarami”, na ktorych wszystko sie opiera. Rzadko proszag
0 pomoc, bo sa przyzwyczajone, zZe to one pomagaja.
Wiasne potrzeby odktadaja na pozniej albo w ogole
przestaja je zauwazac. Ich codziennos¢ to ciggte napiecie
i wewnetrzne ,musze”: musze dac rade, musze ogarngc,
musze by¢ silna.

Z zewnatrz czesto wygladajg na swietnie funkcjonujgce.
W srodku sa przecigzone.

I bardzo czesto ich ciato zaczyna funkcjonowacd
doktadnie tak samo jak one. Nosi ciezar.

Nie tylko fizyczny w postaci napiecia miesni, bdlu
plecow, zmeczenia, aale tez emocjonalny: niewyrazone
emocje, presje, odpowiedzialnos¢, ktorej nikt nie widzi.

Im dtuzej ktos zyje w takim trybie, tym mniej ma w nim
przestrzeni na lekkos¢, odpoczynek i regeneracje.
Dlatego moment, w ktorym kobieta zaczyna odktadac
czesc tego ciezaru: mowic ,nie”, prosi¢ o pomoc,
zauwazac siebie- czesto jest pierwszym krokiem do
realnej zmiany.

Nie tylko w samopoczuciu.

Ale tez w ciele.



Historia 6: ,,Nie mam prawa odpoczqc¢”

Asiu chciatam Ci bardzo podzigkowac!
Schudtam 27kg! Osiggnetam wymarzong
wage bez gtodowania i zajezdzania sie
na treningach! A najwiekszy sukces to to,
ze to pierwsze swieta gdy nie objadtam
sie jak prosie i nie ptacze teraz w rekaw
jak co rok! & @® Jadtam wszystko i
czerpatam radosc z tego jedzenia!
Dziekuje! Myslatam, ze to nigdy nie
nastapi!

Ewa przyszta do mnie z duza nadwaga i ogromnym
poczuciem zmeczenia. Na pierwszy rzut oka silna
kobieta. Mama, Zona, pracujaca zawodowo.
W praktyce osoba, ktora nigdy sie nie zatrzymuje.
,<Jak ja mam odpoczac? Przeciez wszystko jest na mojej
gtowie.” Dom, dzieci, praca, organizacja zycia catej
rodziny.Nie byto w tym miejsca dla niej.
Jedzenie byto jej jedynym momentem zatrzymania.
Wieczorem, kiedy wszyscy juz spali, siadata i jadta.
,10 byt jedyny moment, kiedy miatam spokoj.”
To nie byt brak silnej woli. To byta potrzeba regulacji.
W trakcie naszej pracy zaczetysmy wprowadzac cos, co
byto dla niej trudniejsze niz dieta:

e odpoczynek

e proszenie o pomoc

e stawianie granic
[ dopiero wtedy zaczeto zmieniac¢ sie jej ciato.
Bo przestato byc¢ jedynym miejscem, gdzie ,odktadata”
ciezar.



Historia 7: ,Musze by¢ niewidzialna”

Hey! Ty wiesz co sie stato? Wtasnie
osiggnetam mojg wymarzong wage o
ktorg walczyiam kilkanascie lat! No szok!
W &k gdybym ja wczesnlej
wiedziata ze nie trzeba sie tak zajezdzac
tylko znalez¢ zrédto problemu ... ech...
dzieki Asiulku! Jestes$ niesamowita!

Kasia zmagata sie z otytoscig od dziecka. Probowata diet,
treningow, detoksow. Efekty? Krotkotrwate.
Dopiero kiedy zaczetySmy pracowac gtebiej, pojawita sie
historia, ktéra zmienita wszystko. W mtodosci
doswiadczyta sytuacji, w ktorych jej granice byty
przekraczane. Nie czuta sie bezpieczna ani w Swiecie, ani
we wlasnym ciele. I wtedy powstat mechanizm, ktory
miat jg chroni¢. Pracowaty$my z rolg tzw.
,2hiewidzialnego dziecka”: schematem, ktory czesto
tworzy sie w dziecinstwie, kiedy bycie zauwazona nie jest
bezpieczne.Dziecko uczy sie wtedy:

 lepiej sie nie wychylag,
» lepiej nie zajmowac przestrzeni,
 lepiej by¢ niewidzialna.

Kasia przeniosta ten schemat w dorostos¢. Z czasem jej
ciato zaczeto wspierac te strategie. Tworzyc ochrone.
,Kiedy bytam wieksza, czutam sie mniej widoczna.”
To zdanie byto kluczowe.

Bo nagle okazato sie, ze nadwaga nie byta problemem.
Byta rozwigzaniem.

Chronita jg przed swiatem, ktory kiedys byt zbyt trudny.
Dawata dystans, poczucie bezpieczenstwa, kontrole.



W naszej pracy nie chodzito o to, zeby Kasia
schudta.

Kasia rozpoczeta ze mng Elitarng Transformacje w
czasie ktorej:

e Budowatysmy poczucie bezpieczenstwa w niej
same]j
Kasia uczyta sie, ze moze byc¢ w swoim ciele i swiecie
bez ciggtego napiecia i zagrozenia
e RozpoznawatySmy mechanizm ,niewidzialnego
dziecka”
Kasia zobaczyta, skad wzieto sie przekonanie, ze
lepiej sie nie wyrozniac i nie zajmowac przestrzeni

e Uczytysmy sie stawiac¢ granice
Kasia zaczeta odrozniac, co jest jej, a co nalezy do
innych i mowic ,stop”

» DawatySmy zgode na emocje i ich wyrazanie
Kasia zamiast ttumi¢ mogta czuc¢ i komunikowac to,
co sie w niej pojawia

e Przywracatysmy jej prawo do bycia widoczna
do zajmowania miejsca, mowienia, bycia zauwazona
bez poczucia zagrozenia

e Zmieniaty$my przekonanie: ,musze sie chronic¢”

- ,moge byc bezpieczna”
aby ciato przestato by¢ jedyna tarczg
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Jelita to cos wiecej niz narzad odpowiedzialny za
trawienie.

e To centrum odczuwania.
o To miejsce, gdzie reagujesz, zanim jeszcze coS
nazwiesz.
» To obszar silnie powigzany z uktadem nerwowym i
emocjami.
Nie bez powodu mowimy:
,Czuje to w brzuchu.”
_Sciska mnie w $rodku.”
,Nie moge tego strawic.”
To nie sg tylko metafory. To realne doSwiadczenia
ciata.

Jelita — Twoj drugi mozg

Jelita nazywane sa ,,drugim mozgiem”.
Dlaczego?
Bo majg wtasny uktad nerwowy, ktdry nieustannie
komunikuje sie z mozgiem. Kazda emocja, kazdy stres,
kazde napiecie bardzo szybko odbija sie wiasnie tam.
Dlatego problemy jelitowe tak czesto pojawiajg sie w
momentach:

e stresu

e niepewnosci

e zmian zyciowych

e przecigzenia emocjonalnego
Ciato reaguje szybciej niz umyst.
Najpierw czujesz brzuch.
Dopiero pdzniej rozumiesz, co sie dzieje.



IBS i problemy jelitowe — kiedy ciato nie ,trawi”

» Wzdecia,

e bole brzucha,

e biegunki,

e zaparcia,

o nadwrazliwosc¢ jelit.

Wiele 0sob styszy diagnoze: IBS.

[ bardzo czesto — brak konkretnej przyczyny.
,Taka pani uroda.”

,Irzeba nauczy¢ sie z tym zy¢.”

Ale ciato zawsze ma powad.
Z perspektywy psychosomatyki jelita reaguja na to,
czego:

e nie mozesz zaakceptowac

e nie potrafisz ,przetrawic¢”

e nie chcesz przyjac

 boisz sie skonfrontowac
To moze by¢ sytuacja, relacja, decyzja, styl zycia.
Cos, co jest w Twoim zyciu — ale nie jest w zgodzie z
Toba.



Emocje, ktore uderzajqg w jelita

Lek
To najczestsza emocja powigzana z jelitami. Lek o
przysztosc, przed zmianag, przed utratg kontroli.
Ciato reaguje natychmiast:

e Scisk w brzuchu

e napiecie

e biegunka lub zatrzymanie
To reakcja uktadu nerwowego.

Brak poczucia bezpieczenstwa

Kiedy nie czujesz sie bezpiecznie — ani w zyciu, ani w
relacjach, ani w sobie — jelita sq jednym z pierwszych
miejsc, ktdre to pokazujq.

Organizm przechodzi w tryb ,przetrwania”.

A w tym trybie trawienie nie jest priorytetem.

Nadmierna kontrola

Paradoksalnie osoby z problemami jelitowymi czesto
probujg kontrolowac wszystko. Jedzenie, plan dnia,
emocje, decyzje.

Ale im wieksza kontrola tym wieksze napiecie.

A jelita nie funkcjonuja dobrze w napieciu.



Historia 8: ,,Caty czas jestem w napieciu”

Ogolnie jestem zachwycona! BAl i
wzdecia minety. Nie miatam pojecia
ze to mogg by¢ emocje. Juz 4
miesigc bez problemdéw. Nie chciatam
zapeszac ale jest bardzo dobrze.
Ciesze sie, ze zaczetam caty proces
bo ta praca z emocjami, z
wewnetrznym dzieckiem Itak dalej to
bardzo bardzo mi pomaga

Monika przyszta do mnie z IBS, ktory trwat od kilku lat.
Codzienne wzdecia, bole brzucha, problemy z wyjsciem z
domu.

,<Jazawsze musze wiedzie¢, gdzie jest toaleta.”

Jej zycie byto podporzadkowane jelitom.

Ale kiedy zaczetySmy rozmawiac gtebiej, okazato sie, ze
jej ciato funkcjonuje doktadnie tak, jak jej zycie:

e Wnapieciu

o w kontroli

e W ciggtej gotowosci

Praca, relacje, codziennosc ... wszystko byto ,na
wysokich obrotach”.
Nie byto miejsca na odpuszczenie.
Jej uktad nerwowy nigdy sie nie wyciszat.
Jelita robity doktadnie to samo.



Mechanizm psychosomatyczny

Jelita sg bezposrednio powigzane z uktadem nerwowym.
Kiedy jestes w stresie:

e organizm przechodzi w tryb ,walcz lub uciekaj”

» trawienie zostaje zaburzone

e pojawia sie napiecie w brzuchu

e zmienia sie perystaltyka jelit
Jesli ten stan trwa dtugo — ciato zaczyna funkcjonowac
w ten sposob na state.
[ wtedy pojawiaja sie przewlekte objawy.

Praca z jelitami to nie tylko dieta.

To rowniez:

e regulacja uktadu nerwowego

e budowanie poczucia bezpieczenstwa

e praca zlekiem

e odpuszczanie kontroli

e podejmowanie decyzji w zgodzie ze soba
Bo kiedy Twoje zycie zaczyna byc ,do strawienia” —
Twoje ciato przestaje protestowac.
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Plodnosé to jeden z najbardziej wrazliwych obszarow
ludzkiego ciata i jednoczesnie jeden z najbardziej
niezrozumianych.

Kiedy pojawiajg sie trudnosci z zajSciem w cigze, bardzo
czesto cata uwaga skupia sie wytgcznie na biologii.
Wynikach badan. Parametrach. Procedurach.

A ciato nie funkcjonuje wytgcznie na poziomie fizycznym.
7 perspektywy psychosomatycznej ptodnosc jest silnie
powigzana z jednym kluczowym elementem: poczuciem
bezpieczenstwa, nie tylko fizycznego a przede wszystkim
emocjonalnego.

Cialo, ktore nie jest w trybie tworzenia
Organizm cztowieka dziata wedtug bardzo prostego
mechanizmu: albo jest w trybie przetrwania,
albo w trybie tworzenia.

Nie da sie by¢ w obu jednoczesnie.

Jesli uktad nerwowy przez dtugi czas funkcjonuje w
napieciu, stresie, kontroli, przecigzeniu ciato nie odbiera
tego jako odpowiedni moment na tworzenie nowego
zycia. Nawet jesli na poziomie sSwiadomym pojawia sie
ogromne pragnienie. To nie jest blokada ,na ztosc”.

To jest biologiczna ochrona.

W pracy z osobami zmagajacymi sie z trudnosciami w
ptodnosci bardzo czesto pojawiaja sie powtarzajgce sie
WZOrce:

— zycie w cigglym napieciu i kontroli
— brak poczucia stabilnosci (w relacji, pracy, w sobie)
- silny lek przed utratg kontroli
— gteboko ukryty strach przed zmiang
— przekonania zwigzane z macierzynstwem lub
ojcostwem (czesto nieuswiadomione)

a ciato nie reaguje tylko na to, co $wiadome.
Reaguje na to, co jest zapisane gtebie;j.



Witam Cig Asiu w Nowym Roku &5 wiem,
ze bardzo dtugo nie miatysmy kontaktu,
ale po naszej rozmowie wzigtam sobie
wszystko do serca &3 Przestrzegatam
kazdej mozliwej rady, zalecenia, sugestii...
i przede wszystkim diety. katwo nie byto
s Byta ztosé, bezsilnosé, frustracja i tzy,
ale nie poddatam sig! Twoja dieta i
suplementacja odmienity najpierw moje
samopoczucie i nastréj az w korcu moge
powiedzied, ze zmienia rowniez moje
zycie & & £ W czerweu przywitamy na
éwiat nasza wyczekang dzidzie! @ @ @
Dhugo czekatam zeby Cig o tym
poinformowaé, poniewaz mamy pewne
komplikacje, ale wiem, ze wszystko bedzie
dobrze! Bardzo Tobie dzigkuje razem z
mezem, poniewaz dzieki Tobie spetnia sie
wiasnie nasze najwieksze marzenie!
Jeste$ cudotworca, mistrzynig w tym, co
robisz i naszym Aniotem! @ @ @

Asia nie uwierzysz co sie stato!
Zapisatam sie do endokrynologa.
Stwierdzitam, ze wspodtpraca z Toba
nie dziata, ze trzeba zwiekszy¢
dawke lekéw dodatkowo
rozregulowata mi si¢ miesigczka wiec
staranie sie kolejny rok o dziecko juz
nie ma sensu... no nie ukrywam
poddatam sig bo na twarzy
dodatkowo rewolucja, ja coraz
stabsza.... Ale co$ mnie tkneto bo
przypomniato mi sig, Ze wg planu
mowitas, ze w cigzy bede tak marzec
kwiecien jesli przytrzymam sie
wytycznych. Kupitam wiec test... no i
co! Jestem w cigzy! Zrobitam juz
badania, wszystko w porzadku! Ja
nie wiem jak Ty to robisz ale jestem
tak szczesliwa!!! Dzigkujemy!
Myslatam, ze ten moment nigdy nie
nastgpi teraz unoszg sig 20cm nad
ziemig !

- o

Dzien dobry Pani Joasiu! Pisze z
informacjg, ze Martynka urodzita, mamy
pieknego synka! Dziekujemy jeszcze raz
za Pani pomoc i serce!

Asiu! Diugo czekatam z wiadomoscia,
nie mowiliSmy jeszcze o tym nikomu
zeby nic sie nie wydarzyto ztego
dopiero jak otrzymalismy 100%
potwierdzenia, ze jest wszystko ok
mozemy z catego serca Ci
podziekowaé! Odmienitas nasze
zycie na kazdym poziomie bo
transformacja dziata cuda & & @@
a dodatkowo jestem w cigzy i juz
niedtugo na swiecie pojawi sie nasze

malerstwo! @ @ @

Asiu dzis$ urodzitam! No byto ciezko
ale jestem tak szczesliwa jak nigdy w
zyciu, Dzigkuje Ci za catg pomoc bez
Ciebie nie udatoby sie! Z jednej
strony zatuje ze nie zgtositam sie do
Ciebie 7 lat temu i musieli$my przejsé
przez to piekto braku nadziei ale dzi$
czuje tylko szczescie. Bombel jest
zdrowy a to najwazniejsze @



Kontrola zamiast zaufania
Jednym z najczestszych mechanizmow jest nadmierna
kontrola. Kontrola cyklu, wynikow, czasu, procesu.
Z zewnatrz wyglada to jak zaangazowanie. W
rzeczywistosci czesto jest to proba poradzenia sobie z
lekiem. Problem polega na tym, ze ciato nie interpretuje
kontroli jako bezpieczenstwa. Wrecz przeciwnie.
Odbiera jg jako sygnat, zZe cos jest nie tak.

Ciato potrzebuje czegos innego
Zeby mogto wej$¢ w tryb tworzenia, potrzebuje:
— poczucia bezpieczenstwa w ciele
— regulacji uktadu nerwowego
— Zmniejszenia napiecia i presji
— kontaktu ze soba, a nie tylko z celem
To nie oznacza ,,odpusc i bedzie dobrze”, oznacza zmiane
jakosci funkcjonowania.

Niewidoczne blokady
Czasami trudnos¢ nie wynika z tego, co dzieje sie tu i
teraz, ale z tego, co zostato zapisane wczesniej:
— doswiadczenia rodzinne- ciggniete traumy
— przekonania o rodzicielstwie
— lek przed odpowiedzialnoscig
— trudna relacja z wtasnym ciatem
— brak poczucia, ze ,moge zaufac zyciu”
To sag rzeczy, ktorych nie wida¢ w badaniach, ale ciato
bardzo dobrze ,czyta”.

Moment zmiany
Wiekszos¢ osob trafia do mnie po wielu probach.
Po leczeniu, dietach, kolejnych strategiach.
I bardzo czesto pierwszy raz ktos pokazuje im, ze:
to nie jest tylko kwestia ciata fizycznego.
To jest kwestia catego systemu.
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Na pierwszy rzut oka te historie byty zupeinie rézne.
Rézne zycia, rozne problemy, rozne diagnozy. Tarczyca,
skora, jelita, waga, hormony, bol.

Rozne role spoteczne, rozne historie, rézne
doswiadczenia.

A jednak, kiedy zaczynata sie gtebsza praca, schemat
niemal zawsze byt ten sam. Nie choroba byta wspolnym
mianownikiem. Byl nim sposob zycia.

Wiele z tych osob przez lata funkcjonowato bez realnych
granic. Byli odpowiedzialni, silni, ,ogarnieci”. Takimi, na
ktorych mozna polegaé. Takimi, ktorzy zawsze dawali
rade. Za ta sita czesto kryto sie jednak ciggte
przekraczanie siebie. Mowienie ,tak”, kiedy ciato
wyraznie sygnalizowato ,nie”. Branie odpowiedzialnosci
za emocje innych. Brak przestrzeni na wtasne potrzeby.
W pewnym momencie ciato zaczynato robic to, czego oni
sami nie potrafili. Zatrzymywato ich. Poprzez zmeczenie,
napiecie, bol lub konkretne objawy. To nie byto przeciwko
nim. To byta préba ochrony.

Drugim wspolnym elementem byly ttumione emocje. To,
co nie zostato wypowiedziane, przezyte i uznane, nie
znika. Zostaje w ciele. Ztos¢, ktorej ,,nie wypadato”
pokazac. Smutek, na ktory nie byto miejsca. Lek, ktory
trzeba byto zaghuszy¢ dziataniem. Ciato zaczynato
przejmowac funkcje regulacji tego, czego psychika nie
byta w stanie uniesc.

Objawy przestawaty byc przypadkowe. Jelita reagowaty
na napiecie, skora na stres i wstyd, hormony na
dtugotrwate przecigzenie. Ciato mowito jezykiem,
ktorego wezesniej nikt nie nauczyt ich rozumiec.



Trzecim, najgtebszym wzorcem byto zycie nie w zgodzie
ze soba. Z zewnatrz wszystko czesto wygladato
poprawnie. Praca, relacje, obowigzki. Jednak
wewnetrznie pojawiat sie brak sensu, brak
autentycznosci, funkcjonowanie wedtug oczekiwan
innych ludzi. To jest jeden z najwiekszych czynnikow
obcigzajacych uktad nerwowy. Nie da sie przez dtugi czas
zy¢ w roli, ktora nie jest spdjna z tym, kim sie naprawde
jest, bez konsekwencji dla ciata.

Po pracy z wieloma historiami staje sie jasne, ze ciato nie
dziata losowo. Dziata logicznie, ale w inny sposob niz
jestesmy do tego przyzwyczajeni. Objawy bardzo czesto
sq proba regulacji, ochrony lub zwrdocenia uwagi. To, co
postrzegane jest jako problem, w rzeczywistosci bywa
komunikatem.

W tym miejscu zaczyna sie realna zmiana. Wiekszos¢
0s0b zatrzymuje sie na poziomie pytania, co zrobic, zeby
objaw znikngt. Tymczasem kluczowe pytanie brzmi,
dlaczego ciato musiato go stworzyc.
Odpowiedz na to pytanie otwiera zupetnie inny poziom
pracy. To nie jest droga szybkich rozwiazan ani
powierzchownych dziatan. To proces, ktory obejmuje
regulacje uktadu nerwowego, prace z emocjami,
odbudowe relacji ze soba oraz zmiane utrwalonych
schematow.

Tego typu proces nie jest dla kazdego. Wymaga
gotowosci do konfrontacji z tym, co byto ignorowane.
Wymaga wyjscia z roli osoby, ktora wszystko kontroluje i
bierze na siebie. Wymaga nauczenia sie odczuwania, a
nie tylko dziatania.



TERAPIA HOLISTYCZNA czy ELITARNA TRANSFORMACJA
to drogi, ktore prowadzg do trwatej zmiany. Nie tylko w
ciele, ale w sposobie funkcjonowania, podejmowania
decyzji i budowania relacji.

Jesli podczas czytania tego rozdziatu pojawia sie
poczucie, ze te mechanizmy sg znajome, warto
potraktowac to jako sygnat. Ciato bardzo czesto
komunikuje sie dtugo, zanim zostanie naprawde
ustyszane.

Mozna dalej koncentrowac sie wytgcznie na objawach i
szukac¢ kolejnych sposobow ich redukcji. Mozna tez
potraktowad je jako punkt wyjscia do gtebszej zmiany.
Pracuje z osobami, ktore sg gotowe wyjsc poza
powierzchowne rozwigzania i chca zrozumie¢ swoje ciato
zamiast z nim walczy¢. To proces wymagajacy, ale
jednoczesnie jeden z najbardziej przetomowych, jakie
mozna przejsc.

Ciato nie jest problemem. Jest poczatkiem zmiany.
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Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania.

Nie analizuj dtugo, zaznacz pierwsza odpowiedz, ktora
przychodzi Ci do glowy. Za kazda odpowiedz ,TAK” przyznaj
sobie 1 punkt.

1. Czy czesto czujesz, ze jestes zmeczony/a, mimo ze
teoretycznie powinienes/as miec site?
TAK / NIE

2. Czy zdarza Ci sie mowic ,tak”, kiedy w srodku czujesz ,nie”?
TAK / NIE

3. Czy masz trudnos¢ z wyrazaniem ztosci lub innych
,2hiewygodnych” emocji?
TAK / NIE

4. Czy Twoje objawy (np. jelita, skora, napiecie, hormony)
nasilajg sie w stresie?
TAK / NIE

5. Czy masz poczucie, ze bierzesz na siebie za duzo —
obowigzkdéw, odpowiedzialnosci, emocji innych ludzi?
TAK / NIE

6. Czy zdarza Ci sie jes¢, dziataé lub zajmowac sie czyms tylko
po to, zeby nie czu¢ emocji?
TAK / NIE

7. Czy masz wrazenie, ze ,cos jest nie tak”, ale nie potrafisz
tego doktadnie nazwac?
TAK / NIE

8. Czy Twoje ciato wysyta sygnaty, ktore ignorujesz lub
probujesz szybko ,naprawié¢”?
TAK / NIE

9. Czy czujesz, ze zyjesz bardziej wedtug oczekiwan innych niz
w zgodzie ze soba?
TAK / NIE

10. Czy masz za sobg wiele prob rozwigzania swoich
problemow, ktore dziataty tylko chwilowo?
TAK / NIE



Wyniki

0-2 punkty

Twoje cialo prawdopodobnie nie jest jeszcze w stanie silnego
przeciazenia, ale to nie znaczy, ze mozesz je ignorowac. To
dobry moment, zeby zacza¢ budowac swiadomos¢é i
zapobiegac pogtebianiu sie schematow.

3-5 punktow

Twoje ciato juz komunikuje, ze co§ wymaga uwagi. Mozliwe, ze
dziatasz ,na autopilocie”, ignorujac wazne sygnaty. To
moment, w ktorym warto zatrzymad sie i przyjrzec gtebiej.

6-8 punktow

Twoje ciato jest w stanie przeciazenia. Objawy, ktore
odczuwasz, najprawdopodobniej nie sg przypadkowe. To
sygnat, ze potrzebujesz zmiany nie tylko na poziomie
objawow, ale catego sposobu funkcjonowania.

9-10 punktow

To juz nie jest kwestia ,czy cos jest nie tak”.

Twoje ciato od dtuzszego czasu probuje Cie zatrzymac.
Jesli nic sie nie zmieni — objawy beda sie poglebiac.

Co dalej?

Ten test nie ma na celu Cie przestraszyc. Ma pokazaé Ci jedno:
Twoje ciato nie dziata przeciwko Tobie. Ono prébuje Cie
chroni, ale jesli przez dtugi czas ignorujesz jego sygnaty, ono
zaczyna mowic coraz gtosnie;j.

[ w pewnym momencie samo ,ogarniecie sie” juz nie
wystarcza.

Kolejny krok

Jesli widzisz w tym tesScie siebie — szczegolnie przy wyniku
powyzej 5 punktéw — to znak, Ze jeste$ gotowy/a na inny
poziom pracy. Nie na kolejne szybkie rozwigzania.

Nie na walke z objawami. Tylko na proces, ktory zmienia
przyczyne. Pracuje z osobami, ktore cheg wyjsé z tych
schematow i odzyskac realng kontrole nad swoim ciatem i
zyciem. To, co oferuje, to nie jest standardowa wspdtpraca.
To proces gtebokiej, elitarnej transformacji — dla osob, ktére
sa gotowe przestac ignorowac siebie i zaczaé dziataé
swiadomie. Jesli czujesz, ze to moment dla Ciebie — mozesz
zrobic¢ pierwszy krok i sprawdzi¢, jak wyglada ta praca.
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Zapraszam Cie do wspotpracy.

Na hasto: ,cialo” otrzymasz -10% na
potroczny proces
ELITARNEJ TRANSFORMACJI.

Jesli czujesz, ze to moment dla Ciebie
mozesz zrobic pierwszy krok i
sprawdzic, jak wyglgda ta praca.
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