Pracownia Psychologiczna KM Studio

»~Rozmowy z cialem”

Pewne jest, ze CIALOQ, to jedyne miejsce w ktérym spedzisz reszte swojego zycia.

“Ciato powie Ci rzeczy, ktére umyst bedzie probowat ci wyperswadowac. Ciato méwi, z
ktorej strony znajduje sig zZycie”. - Glennon Doyle

We wspétczesnej kulturze przywyklismy do tego, by nasze problemy rozwigzywac
myslac, analizujac oraz ufajac wytacznie umystowi (ewentualnie Googlowi ;)) Jednak w
tym pospiechu i nastawieniu na osigganie cel6w cz¢sto odrzucamy czucie i nasz
wewngtrzny gltos. Czucie wlasnych emocji i ciat, przez ktore te emocje probuja si¢
przebi¢, przeptyna¢, zaistnie¢. Bél i dolegliwosci z ciala sprawnie zagluszamy tabletkami.
Nieprzyjemne odczucia z ciata thumimy glosem tzw. rozsadku twierdzac, ze "to nic
takiego, jeszcze dam rade¢" Ignorujemy delikatne sygnaly, ktore w kazdej minucie, wysyta
nam nasze ciato, b¢dac pézniej zaskoczeni a nawet zezloszczeni na nasze ciato, kiedy
zaczyna chorowac. Krytykujemy je za to jak wyglada, jak boli badzZ nie daje sobie z czyms$
rady. Traktujemy je jak przedmiot ktéry ma nam nieprzerwanie sthuzy¢ i nie psu¢ sie.

Nie doceniamy tego cichego a jednoczesnie mgdrego glosu ciala, bedgcego skarbnicq
wiedzy o nas, naszych potrzebach, emocjach, motywacji, pragnieniach i granicach.
Ignorujemy ten glos powoli ale konsekwentnie.

Urodzilismy si¢ jako ciato i tak, jako dzieci, doswiadczyliSmy zycia i kontaktu z
opiekunami. Na $ciezce dorastania jednak czesto straciliSmy zdrowa relacje¢ z naszymi
ciatami, czego dzi$ konsekwencje ponosimy. Chorujemy, obieramy obca $ciezke zycia,
miotamy si¢ w decyzjach zyciowych, szukamy rad na zewnatrz zamiast skierowac si¢ do
srodka.

A przeciez nasze ciala sa bardzo madre i komunikuja sie z nami caly czas.

Moga by¢ dla nas wsparciem w trudnych momentach w zyciu. Moga by¢ przewodnikiem
po waznych decyzjach. Wreszcie moga nas kontaktowac z naszymi gtebokimi
pragnieniami, potrzebami i zdrowymi sposobami na ich zaspokajanie. Dobra informacja
jest taka, ze t¢ zdrowa, wspierajaca, madra i troskliwg relacje z ciatem mozna budowac i
rozwija¢. Nasze ciato zawsze nam pomaga, nawet kiedy myslimy, ze jest na odwrot.
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Dobrze si¢ czujesz w swoim ciele

Styszysz i rozpoznajesz sygnaly ktore ci wysylta

Masz w nim wsparcie i przewodnika

Potrafisz rozpozna¢ jakie zaspokojone i niezaspokojone potrzeby ci sygnalizuje
Uczysz sie od niego swojego wlasnego tempa zycia

Szanujesz je i dbasz o nie

Rozpoznajesz wlasne granice i uczysz si¢ je komunikowac¢ innym.

Zapraszam Ci¢ na warsztat, podczas ktorego skierujesz uwaznos¢
na swoje ciato.

e Sprawdzisz jakim jezykiem dotychczas si¢ z nim komunikowata$/es.

e Doswiadczysz praktyk, ktére pomoga Ci ustysze¢ co méwi do Ciebie Twoje cialo,
jakie ma dla Ciebie wiadomosci o Tobie.

Doswiadczysz brania od ciata ale tez czutego dawania mu tego, czego potrzebuje.
Popraktykujesz kierowanie wspierajacych intencji w jego strong.

Wejdziesz z nim w partnerski dialog, tak jak Ty i Twoje ciato na to zastugujecie.
Doswiadczysz swojego ciata w uwaznym kontakcie i sprawdzisz jak Ci jest w tej
relacji.

Oddasz swojemu ciato gltos i nalezne mu miejsce w Twoim zyciu.

e By¢ moze doswiadczysz potencjatu Twojego ciata do przyjemnosci.

Na warsztacie doswiadczysz tez wspolnotowosci z innymi osobami, bo wigkszos¢
z nas zaniedbuje badz nie docenia potencjatu relacji z naszymi czujacymi ciatami.
Poznane praktyki bedziesz mégl, mogta przenies¢ do swojego codziennego zycia
by pogtebiac i rozwijac relacj¢ z Twoim jedynym cialem.

Podczas warsztatu bedziesz doswiadczaé swojej relacji z ciatem
poprzez:

pisanie ekspresywne i terapeutyczne,
malowanie intuicyjne,

prac¢ w grupie i parach,
doswiadczenia oddechowe,
medytacje prowadzone,

ruch intuicyjny,

i inne formy kontaktu ze soba.
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