KIEDY CIAEtO MOWI DOSC

Jestesmy dorosli.
Mamy kalendarze, listy zadar, terminy, odpowiedzialno$¢ za matych ludzi.

A jednak w tym wszystkim najstarszy ,kalendarz” wcigz dziata najlepiej: nasze ciato. Ono zawsze méwi prawde.
I zawsze jako pierwsze daje znaé, gdy jest za duzo: bodzcéw, trosk, hatasu, napie¢, emociji, oczekiwari. Zanim
nasze mysli zdaza cokolwiek nazwa¢, ciato juz wota:

,Potrzebuje chwili. Prosze, zatrzymaj sie.”

To PDF o tym, co méwi nasze cialo, i jak do niego wrécié, gdy $wiat jest glosniejszy niz my.

W przyrodzie nikt nie dziwi sie temu, ze po lecie przychodzi jesieri, a po zimie wiosna. Kazda pora roku ma swoj
rytm, inne tempo, inng energie. Tak samo jest w nas.Nie mozemy kwitna¢ kazdego dnia. Czasem jestesmy
$wiatlem, a czasem mgly. Raz mamy sile, innym razem potrzebujemy ciszy i odpoczynku. To nie stabo$¢, tylko
naturalny cykl ciala, ktére wie, kiedy zwolni¢, a kiedy wraca¢ do zycia. Pozwolenie sobie na te zmiany to forma
troski o siebie.

Jak cialo daje znaé¢, ze jest zmeczone, Jak ukoi¢ cialo i glowe?
przebodZcowane, przecigzone?
* zatrzymaj sie na 30 sekund i poczuj stopy na ziemi

* napiecie ramion, karku, szczeki * 3 wolne, glebokie oddechy: wdech nosem, dtugi wydech
» ucisk w klatce, przyspieszone bicie serca ustami
* migrena, ciezka glowa, ,mgta” * rozluznij szczeke, ramiona, dlonie
* ptytki oddech, uczucie braku tchu * przytul kogos albo otul sie kocem
* bél brzucha, scisk, mdtosci * wypij cieply napdj, nie scrolluj
* drzenie rak, zimno w ciele * wyjdz na balkon/okno/taras i popatrz w dal
* trudno$¢ z koncentracja, rozdraznienie * zanotuj jedng mysl, ktéra Cie dzi§ przygniata
* nagle ,wybuchy” na drobiazgi * potdz reke na klatce piersiowej i powiedz: ,jestem przy
* potrzeba samotnosci, ciszy sobie”
» wrazliwo$¢ na dotyk, dzwieki, $wiatlo * whycz spokojng muzyke albo... cisze

* przypomnij sobie, ze nie musisz Wszystkiego teraz
To nie ,stabosé”.

To zaproszenie do troski. Mate kroki to wielkie ulgi.

Dodatkowe wsparcie: Bajka Ewy ,[Bajka z glebi] W glebinach morza- skanowanie ciala "

Bajki sg z automatu "przeznaczone" dla dzieci, kto powiedzial, ze dorosli nie
moga stucha¢ bajek?

To miekki, kojacy glos prowadzacy Cie w podréz do wlasnego ciata...
Zanurzysz sie w spokojnym morzu i odkryjesz swoje brzegi na nowo:
oddech, serce, napiecia, miejsca, ktére prosza o czulosé.

To opowie§¢ o mapowaniu ciata
i wracaniu do siebie wtedy, gdy mysli sg zbyt szybkie, a §wiat zbyt glosny.

Bajka pomaga:
— * zwolni¢, zatrzyma¢ si¢ i by¢ tu I teraz DLA SIEBIE
* zauwazy¢ siebie bez oceny
44 ‘l »» * poczud ciezar ciata i jego bezpieczeristwo

* wroci¢ do spokoju i obecnosci

* odczu¢ swoje ciato

To maty krok... ktéry czesto zmienia caty dzied.
Cho¢ opowiem Ci bajke... LINK DO BAJKI



https://open.spotify.com/episode/6Igof3D4qzhbnoH35C5YNM

