CZY CZUJESZ SIE O
BEZPIECZNIE? :

MAJA KAROLINA SKWARZEC

BEZPIECZNE | DOJRZALE RELACIE

Jesli siegasz po ten workbook, prawdopodobnie szukasz sposobu, aby poczuc w swoim
zZyCiu wiecej bezpieczenstwa - tak, by relacje nie wymagaty ciagtej czujnosci. Moze tesknisz
Za poczuciem wewnetrznego domu - miejsca, do ktorego zawsze mozesz Wrocic, z
poczuciem, ze jeste$ tam mile widziany/a.

To bardzo dobry kierunek! Im wiecej bezpieczennstwa budujesz w sobie, tym mniej
potrzebujesz, by inni ludzie zachowywali sie w jaki$ okreslony sposéb, zeby$ mégt/a
poczuc¢ ulge. Relacje przestajg decydowac o Twoim poczuciu wartosci i stabilnosci.
Zamiast ciggtego czuwania, pojawia sie wiecej zaufania do siebie, do swoich reakcji i do
zycia.

Praca z uktadem nerwowym w oparciu o Teorie Poliwagalng prowadzi wiasnie w tym
kierunku. Poprzez techniki uwaznosci i tzw. felt sense uczysz sie stopniowo odnajdywac
wiasna droge do stanu, w ktorym ciato moze odetchnac, a umyst przestaje byc¢ w ciggtej
gotowosci. To moment, w ktérym wszystko jest wystarczajaco w porzadku, nic nie
wymaga natychmiastowej reakcji, mozna rozpig¢ zbroje i przestac¢ odczytywac sygnaty z
otoczenia jako zagrozenie.




Krotkie wprowadzenie 3

Wedtug Teorii Poliwagalnej Stephena W. Porgesa nasz uktfad nerwowy funkcjonuje w
trzech podstawowych stanach: bezpieczenstwa (spoczynku), zamrozenia oraz walki-
lub-ucieczki (aktywacji).

Dane Amerykanskiego Instytutu Stresu
(American Institute of Stress) pokazuja, ze az
77% ludzi doswiadcza stresu wptywajacego
na zdrowie fizyczne, a 73% na zdrowie
psychiczne. Oznacza to, ze znaczna
wiekszosé populacji funkcjonuje w stanie
przewlektej aktywacji uktadu
nerwowego, a hie w stanie spoczynku i
bezpieczenstwa.

Aktywacja uktadu nerwowego, czyli stan
walki-lub-ucieczki wigze sie m.in. z
podwyzszonym poziomem kortyzolu
(hormonu stresu), wysokim cisnieniem,
napieciowymi bolami gtowy i miesni, czy
nawykowym zaciskaniem zebow podczas
snu. Na poziomie poznawczym, kiedy
znajdujemy sie w tym stanie, Swiat i ludzie
zaczynajg byc postrzegani jako potencjalnie
niebezpieczni. Pojawia sie tendencja do
wycofywania sie z kontaktu, odcinania od
wiasnych potrzeb oraz state wyczulenie na
sygnaty zagrozenia - czyli hiperczujnosé.

W moim wiasnym procesie, obserwujac
siebie w stanie walki-lub-ucieczki,
Zauwazytam, ze wzorce myslowe i sposob
skanowania otoczenia sg bardzo podobne
do tego, czego doswiadczatam, poznajac
nowa osobe, szczegolnie w momentach,
gdy aktywowat sie moj lekowy sty
przywigzania. Swiadoma praca z
zauwazaniem i regulacja stanu uktadu
nerwowego odegrata kluczowa role w
mojej drodze w strone bezpieczniejszego
stylu przywiazania.

Z drugiej strony, stan spoczynku i bezpieczenstwa to stan fizjologiczny, w ktérym poziom
hormonow jest zbalansowany, a w ciele zachodzg procesy wspierajgce wzrost i regeneracje.



Na poziomie poznawczym czujemy sie wtedy ugruntowani, potaczeni ze sobg i ze Swiatem.
Mamy tatwy kontakt z obiektywna rzeczywistoscig, jestesmy ciekawi i otwarci na
eksploracje, szybciej dostrzegamy mozliwosci i rozwigzania problemow. Pojawia sie tez
naturalny dostep do energii do dziatania oraz wspotczucie - zarowno wobec siebie, jak i

wobec innych.

To wiasnie z tego miejsca duzo tatwiej jest by¢ w relacjach. tatwiej uniknac
nadinterpretowania zachowan drugiej strony i uwolnic sie od oczekiwania, by ktos
zachowywat sie w okreslony sposob tylko po to, zebysmy mogli sie rozluznic. Mozemy
kierowac sie wspotczuciem, nie obawiajac sie, ze okazujac je komus, automatycznie
skrzywdzimy siebie samych. Mozemy dawac, nic przy tym nie tracac i doswiadczac
potgczenia z innymi jednoczesnie zachowujac swojg odrebnosc.



Cwiczenie S |
Zacznij od zatrzymania i uwaznosci:

Ustaw budzik na 3 minuty, zamknij oczy, utdz jedna reke na sercu, a druga na brzuchu i
przez te 3 minuty skieruj cata swojg uwage na to jak Twoje dtonie unosza sie i opadaja z
kazdym oddechem.

Jest to krotkie ¢wiczenie, ktore pomoze Ci odpowiadac na ponizsze pytania bedac w
wiekszym kontakcie ze soba.

Cwiczenie - odkrywanie swojego poczucia bezpieczenstwa

To ¢wiczenie nie polega na ,wymyslaniu poprawnych odpowiedzi”’. Chodzi o zauwazanie z
ciekawoscia i tagodnoscia jak Twoje ciato i uktad nerwowy rozpoznajg bezpieczenstwo.

Daj sobie czas. Jesli jakas odpowiedz nie przychodzi od razu, to tez jest informacja.

1. Przywotaj wspomnienie miejsca lub sytuacji, w ktorej czutes/as sie bezpiecznie, ze
Wszystko jest w porzadku i mozesz naprawde sie rozluznic. Nie musi to byc nic
spektakularnego - by¢ moze to:

e siedzenie pod kocem w dziecinstwie,

e spokojny poranek, gdy nigdzie nie trzeba byto sie
spieszyc,

e kontakt z naturg,

e bycie obok kogos, przy kim mogtas/mogtes po prostu
byc¢ soba.

Jesli takie wspomnienie nie przychodzi Ci do gtowy - to
bardzo w porzadku. Sprobuj:

e Wwyobrazic sobie, jak mogtoby wygladac Twoje
bezpieczne miejsce,

e przypomniec sobie scene z filmu lub ksiazki, w ktorej
ktos doswiadczat spokoju i ulgi,

e albo pomyslec o sytuacji, w ktorej widziateé/as, ze ktos
inNy czuje sie bezpiecznie.

e Co doktadnie sprawiato, ze to migjsce lub sytuacja byty bezpieczne?
e Czy chodzito o ludzi, cisze, ciepto, brak presji, przewidywalnosc?
e Jakie elementy z otoczenia najbardziej wspieraty Twoje ciato i uktad nerwowy?



2. Sprobuj zrobic to samo w tym momencie |
pomieszczeniu, w ktorym znajdujesz sie teraz. Rozejrzyj
sie po pomieszczeniu, w ktorym aktualnie jestes. Z
ciekawoscig zauwaz co W tej przestrzeni moze byc.
przez Ciebie odbierane jako wspierajgce i bezpieczne?

Przyktady:

dach nad gtowa, cztery sciany,

ciepto kaloryfera, koc, miekka sofa,

zapalona swieca, ciepty napdj,

obecnosc zwierzat,

Znajome zapachy, przytulne swiatto,

poczucie, ze wiesz, gdzie jest wyjscie (czesto zupetnie
podswiadomie zwieksza to poczucie bezpieczenstwa).

| rownie tagodnie zauwaz: Co moze bycC przez Twoj ukiad nerwowy odczytywane jako
potencjalnie zagrazajgce lub obcigzajgce?

Na przyktad:

ostre, biate swiatto,

gtosne dzwieki,

krzykliwy obraz lub chaos wizualny,

obecnosc¢ obcych osdb (jesli jestes np. w kawiarni),
elementy, ktore ,nie pasuja” lub wprowadzaja napiecie.

Ciekawostka: Deb Dana, ktora wykorzystuje Teorie Poliwagalng w psychoterapii, pracujgc
z pacjentami, czesto podkresla, ze nawet prosty, swiadomy gest - jak zatozenie ulubionego
swetra czy otulenie sie kocem - moze realnie zwiekszyc¢ poczucie bezpieczenstwa w ciele.

Zapisz.

e Co w tej przestrzeni wspiera Twoje poczucie bezpieczenstwa?
e Co je delikatnie ostabia?

3.Jak to jest czuc sie bezpiecznie?



Teraz sprobuj skontaktowac sie z samym uczuciem bezpieczenstwa. Zadaj sobie pytania i

Zapisz:

e Jak moje ciato zachowuje sig, kiedy czuje sie bezpiecznie?

e Czy oddech sie pogtebia? Ramiona opadaja? Brzuch sie rozluznia?
e Jakie mysli pojawiaja sie w gtowie w tym stanie?

e Jakie mysli pojawiaja sie w reakcji na wyzwania?

Zastanow sie:

e Co dla Ciebie naprawde oznacza ,by¢ bezpieczng/ym”?
e Po czym poznajesz, ze czujesz sie bezpiecznie?

Nie spiesz sie - To nie jest jednorazowe ¢wiczenie, ale poczatek budowania Twaojej
osobistej mapy bezpieczenstwa.
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Zatrzymaj sie na chwile. Zapytaj siebie co jest jedng mata rzecza, ktérg moge dzis zrobié,
aby wesprzeé swoje poczucie bezpieczenstwa? Jak moge dac¢ dzis swojemu uktadowi
nerwowemu sygnat: ,jestem tu, dbam o Ciebie"?

By¢ moze zauwazasz, ze poczucie bezpieczenstwa nie jest czyms abstrakcyjnym, ale
bardzo konkretnym doswiadczeniem, zbudowanym z matych elementow, na ktére masz
realny wptyw.

To ¢wiczenie nie miato sprawic, ze ,zawsze bedziesz czuc sie bezpiecznie”.
Jego celem byto pokazanie Ci, ze: Twoje ciato wie, czym jest bezpieczenstwo i potrafi je
rozpoznawac.



Czy to cwiczenie byto
trudne? ®

Jesli jest to dla Ciebie zupetnie nowa perspektywa i nie masz pewnosci czy do konca
dobrze zrobites/as to ¢wiczenie, zapraszam Cie do pogtebienia w moim $wiecie:
Bezpieczne Relacje (Program 1-1)

Pomoge Ci zrozumiec swoje wzorce, emocje i
granice, aby uwolnic¢ sie od powtarzania
niestuzacych schematéw i odnalez¢ bezpieczne

relacje, jakich pragniesz.

800.00 zt / mies. (3 migjsca)

Pojedyncza sesja 1-1

To sesja 90min, na ktérej wspdlnie z Toba przejde
przez ¢wiczenie zawarte w tym PDF, wespre Cie w
nazwaniu Twoich uczuc, sygnatéw bezpieczenstwa

i zagrozenia i odpowiem na Twoje pytania.

255.00 zt / 90 min

Dotacz do mojego newslettera

Bedziesz regularnie otrzymywac wiedze o tym jak

budowac bezpieczne i dojrzate relacje.

Dotacz tutaj

Wiecej szczegotdw wspdtpracy znajdziesz na mojej

stronie.


https://majakarolinas.com/subskrybuj/
https://majakarolinas.com/subskrybuj/
https://majakarolinas.com/praktykuj-ze-mna/
https://majakarolinas.com/praktykuj-ze-mna/

Kontakt ~

“Tu i teraz zamiast zawsze i nigdy”

— Maja Skwarzec

maja.skwarzec@gmail.com lg: @majakarolinas www.majakarolinas.com



