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Somatyka, ucielesnienie (embodiment) i zapomniana @5
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Stalismy sie ekspertami w mysleniu o wtasnym zyciu.

Analizujemy swoje emocje, zastanawiamy sie nad relacjami, pochtaniamy niekonczace sie informacje o
rozwoju osobistym i szukamy sposobdéw, by by¢ zdrowszymi, szczesliwszymi i bardziej spetnionymi. Chcemy
rozumiec samych siebie, podejmowac lepsze decyzje i odnajdywac sens w tym, co robimy.

A jednak, mimo catej tej wiedzy, czesto czujemy, ze czegos brakuje.

Mozemy rozumiec, dlaczego jestesmy zestresowani, a mimo to nie wiedzie¢, jak zwolni¢. Mozemy
rozpoznawac swoje wzorce emocjonalne i wciaz je powtarzaé. Mozemy latami prébowac dociec,
czego potrzebujemy, pozostajac odcietymi od tego wtasnie doswiadczenia, ktére mogtoby nam poméc
to rozpoznac.

By¢ moze problemem nie jest brak zrozumienia. By¢ moze tak przywyklismy do podchodzenia do zycia gtowa,
ze zapomnielismy o innym sposobie poznawania: przez ciato.

| tu pojawiaja sie dwa coraz popularniejsze pojecia: somatyka i ucielesnienie (embodiment). Poza tym, Ze s
obecne w $wiecie wellness, psychologii i rozwoju osobistego, zapraszajg nas do ponownego przemyslenia
podstawowego pytania: co sie dzieje, gdy spedzamy tak duzo czasu na mysleniu o zyciu, ze zostaje nam mniej
czasu, by naprawde je czu¢?

Somatyka: uczy¢ sie stucha¢ ciata

Stowo somatyczny pochodzi od greckiego soma, czyli ciato. We wspétczesnych podejsciach do ruchu,
psychologii i dobrostanu somatyka czesto odnosi sie do ciata takiego, jakim przezywamy je od srodka.
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Czym innym jest obserwowanie swojego ciata z zewnatrz, a czym innym doswiadczanie go od wewnatrz.

Mozemy oceniac swoj wyglad, mierzy¢ sprawnosc fizyczng i mysle¢ o tym, jak nasze ciato powinno wygladac.
Mozemy tez zauwazac rytm oddechu, napiecie w ramionach, czucie stép dotykajacych ziemi albo ciepto,

ktére sie w nas rozlewa, gdy czujemy wiez z drugg osoba.

Pierwsza perspektywa traktuje ciato jak cos do obserwowania. Druga zaprasza, by doswiadczac ciata jako
miejsca, z ktérego zyjemy.

Praktyki somatyczne badaja to wewnetrzne doswiadczenie poprzez ruch, oddech, uwaznos¢ zmystows i
uwage skierowang na doznania fizyczne. Zamiast skupiac sie wytacznie na tym, co myslimy albo jak
interpretujemy dane doswiadczenie, zapraszaja nas, by zauwazy¢, co dzieje sie w samym ciele.

Na przyktad, gdy odczuwamy niepokdj, mozemy sie zatrzymac i zauwazyc, czy zmienit sie nasz oddech, czy
zacisneta sie szczeka albo czy ciato jest niespokojne. Nie musimy interpretowac kazdego doznania ani
zaktadad, ze odstania ono jakas ukrytg prawde. Samo zauwazanie moze pomoc nam lepiej oswoic sie z
wtasnym doswiadczeniem.

Ciato staje sie kolejnym Zrédtem informacji, obok mysli, emocji i wspomnien.

Ucielesnienie: r6znica miedzy
byciem zywym a czuciem, ze sie zyje

Jesli somatyka zaprasza nas do zwracania uwagi na doswiadczenie cielesne, to ucielesnienie (embodiment)
idzie o krok dalej.

Ucielesnienie opisuje, jak nasze cielesne istnienie ksztattuje sposob, w jaki postrzegamy, myslimy, czujemy,
dziatamy i odnosimy sie do swiata. Uznaje, Ze nie doswiadczamy zycia wytacznie umystem.

Zawsze jesteSmy w swoim ciele, ale nie zawsze jesteSmy uwazni na doswiadczenie bycia w nim.

Mozemy spacerowac nad morzem, w myslach przec¢wiczajac trudng rozmowe. Mozemy jes¢ wspdlny positek,
nie czujac jego smaku, albo spedza¢ wieczdr z przyjaciétmi, martwiac sie o jutro. JesteSmy fizycznie obecni,
ale nasza uwaga jest gdzie indziej.

Uciele$nienie to stopniowy powradt tej uwagi.

To réznica miedzy mysleniem o spacerze a czuciem rytmu wtasnych krokéw. Miedzy wiedzg, ze jestesSmy
zmeczeni, a pozwoleniem sobie na odpoczynek. Miedzy analizowaniem emocji a zrobieniem jej miejsca, by ja
przezy¢, bez natychmiastowej potrzeby jej wyttumaczenia i odsuniecia.

Chodzi tez o przyjemnos$¢, witalnosc¢ i wiez: o czucie ciepta stonca na skérze, pozwolenie, by poruszyta nas
muzyka, albo zauwazenie lekkosci, ktéra pojawia sie, gdy jestesmy z kims, komu ufamy.
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Ucielesnienie nie polega na ucieczce od umystu. Polega na tym, by pozwoli¢
sobie doswiadczac¢ zycia catym soba.

Dlaczego wiasnie teraz odkrywamy ciato na nowo?

Nasze rosnace zainteresowanie somatyka i uciele$nieniem méwi cos o tym, jak wielu z nas dzi$ zyje.

Zyjemy w kulturze, ktéra nagradza produktywno$¢, szybkosé, ciagta dostepno$é i sprawnosc intelektualna.
Zacheca sie nas do optymalizowania czasu, ulepszania nawykéw i nieustannej pracy nad lepszg wersjg siebie.
Nawet dbanie o siebie moze stac sie kolejnym zadaniem na niekoniczacej sie liscie.

Technologia cyfrowa dodatkowo to wzmacnia. Nasza uwaga skacze miedzy ekranami, powiadomieniami,
rozmowami i niemal nieprzerwanym strumieniem informacji. Czesto jesteSmy zachecani, by zareagowac na
co$ na zewnatrz, zanim zdazymy zauwazy¢, co dzieje sie w Srodku.

Stopniowo mozemy bardziej przywyknac¢ do oceniania swoich doswiadczen niz do tego, by naprawde w
nich by¢.

Mozemy rozumiec znaczenie odpoczynku, nie wiedzac, jak sie zatrzymaé. Mozemy uczy¢ sie o Swiadomosci
emocjonalnej, nie zauwazajac, co czujemy w danej chwili. Mozemy by¢ tak zajeci ulepszaniem swojego zycia,
ze zapominamy go doswiadczac.

To pomaga zrozumie¢, dlaczego podejscia ktadace nacisk na Swiadomosc ciata staty sie tak atrakcyjne.
Oferuja alternatywe dla niekonczacej sie analizy i samodoskonalenia, zapraszajac nas, by zwréci¢ uwage na
to, cojuzsiedzieje.

Coraz powszechniej uznaje sie tez, ze doswiadczenia psychiczne i fizyczne s3 ze sobg gteboko powigzane.
Stres, na przyktad, moze wigzac sie ze zmianami w oddechu, napieciu miesni, uwadze i $nie. Ruch,
odpoczynek, kontakty zinnymi i doswiadczenia zmystowe mogg wptywac na to, jak sie czujemy i jak myslimy.

Somatyka jest czescig tego szerszego zainteresowania relacjg miedzy umystem a ciatem, cho¢ dowody
naukowe réznia sie w zaleznosci od praktyki i metody terapeutycznej.

By¢ moze jej najgtebszy urok tkwi w prostym spostrzezeniu: mozemy rozumiec siebie intelektualnie, a mimo
to czud sie od siebie odcieci.

Ciato daje nam inne miejsce, od ktérego mozna zaczac.

Uczy¢ sie bardziej zy¢ w ciele

Bardziej zy¢ w ciele nie oznacza radykalnej zmiany stylu zycia ani skomplikowanej codziennej rutyny. Zaczyna
sie od matych chwil uwagi.
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Mozemy poczuc stopy na podtodze, zanim zaczniemy dzien, zauwazy¢ oddech, czekajac, az zagotuje sie woda
w czajniku, albo przez kilka minut i$¢, niczego nie stuchajac. Mozemy zjes¢ positek bez patrzenia w ekran i
zwroéci¢ uwage na jego smak, konsystencje i temperature.

Te gesty moga wydawac sie nieistotne, ale zapraszaja nas, by od myslenia o zyciu przej$¢ do uczestniczenia

W nim.

Ruch réwniez moze stac sie sposobem na odzyskanie kontaktu ze soba. Spacer, taniec, ptywanie, rozcigganie
czy joga moga pomodc nam zauwazy¢ doznania fizyczne, energie i emocje. Zamiast skupiac sie wytacznie

na wynikach czy wygladzie, mozemy od czasu do czasu zapytac siebie: Jak sie z tym czuje? Co zauwazam?
Czego potrzebuje?

Ucielesnienie oznacza tez nauke rozpoznawania wtasnych granic. Mozemy zauwazy¢ zmeczenie, zanim
zamieni sie w wyczerpanie, napiecie, gdy raz po raz zgadzamy sie na rzeczy, ktérych nie chcemy robi¢, albo

niepokdj, gdy w korncu pozwalamy sobie zwolnic.

Doznania z ciata nie zawsze méwig nam doktadnie, co robié. Niepokdj nie musi oznaczad, ze cos jest nie tak, a
poczucie komfortu nie oznacza automatycznie, ze dany wybor jest stuszny. Jednak sSwiadomos¢ ciata moze
dostarczac cennych informacji, obok refleksji i Swiadomego rozumowania.

Mozemy tez uczyc sie zauwazac fizyczny wymiar naszych emocji. Smutkowi, ekscytacji, ztosci i strachowi
moga towarzyszy¢ zmiany w oddechu, napieciu miesni czy poziomie energii, cho¢ te doswiadczenia roznia sie

u poszczegdlnych osob.

Nie chodzi o to, by kontrolowac kazde doznanie czy analizowac kazde uczucie. Chodzi o to, by lepiej poznac
swoje wewnetrzne doswiadczenie i odpowiadac na nie z wieksza Swiadomoscia.

¢ SLOWO O OSTROZNOSCI

Co wazne, kierowanie uwagi do wewnatrz nie jest komfortowe dla kazdego. Osoby doswiadczajace
napadéw paniki lub cierpienia zwigzanego z trauma moga odbieraé niektére éwiczenia skupione na
ciele jako przyttaczajace. W takiej sytuacji lepiej zacza¢ od otoczenia zewnetrznego albo poszukac

wsparcia wykwalifikowanego specjalisty.

Celem nie jest zmuszanie sie do czucia wszystkiego. Celem jest budowanie relacji z wtasnym
doswiadczeniem, ktora jest bardziej uwazna, elastyczna i zyczliwa.

Ciato jako zaséb dobrostanu

Dobrostan czesto rozumie sie jako brak stresu, leku czy dyskomfortu. Petniejsze rozumienie obejmuje jednak
takze naszg zdolnos$¢ do odczuwania przyjemnosci, odpowiadania na wtasne potrzeby, utrzymywania
wartosciowych relacji i poczucia zaangazowania w zycie.
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Uciele$nienie moze wnosic¢ co$ do tego szerszego obrazu na kilka sposobéw.

¢ Swiadomo$¢ emocjonalna. Zauwazanie doznan z ciata moze pomdéc nam rozpoznac emocje i wzorce,
ktore inaczej umknetyby naszej uwadze. Ta Swiadomos¢ moze stworzyc wiecej przestrzeni miedzy

doswiadczeniem a naszg reakcja, pozwalajac zatrzymac sie i wybrac, co dalej.

¢ Radzenie sobie ze stresem. tagodny ruch, swobodny oddech i uwaga skierowana na terazniejszos¢ moga
pomoc niektdrym osobom radzi¢ sobie z codziennym stresem. Wieksza sSwiadomos¢ naszych reakcji
fizycznych moze tez poméc rozpoznad, kiedy potrzebujemy odpoczynku, wsparcia albo zmiany

okolicznosci.

¢ Zdrowszarelacja ze soba. Gdy odnosimy sie do swojego ciata gtéwnie przez pryzmat wygladu,
poréwnan czy wynikéw, mozemy straci¢ z oczu wszystko, co ono umozliwia. Uciele$nienie zaprasza nas,
by ceni¢ swoje ciato nie tylko za to, jak wyglada, ale tez za jego zdolno$¢ do poruszania sie, odczuwania,

nawigzywania wiezi i doswiadczania przyjemnosci.

¢ Wiez i witalnos¢. Bycie obecnym w swoim ciele moze poméc nam docenié zwyczajne doswiadczenia,
ktdre inaczej przesztyby niezauwazone: wazna rozmowe, spacer na swiezym powietrzu, muzyke, wspdlny
positek czy chwile ciszy.

Te praktyki nie sg uniwersalnym rozwigzaniem trudnosci psychicznych, a Swiadomos¢ ciata nie zastapi
profesjonalnej pomocy, gdy jest ona potrzebna. Moga jednak stanowi¢ czes¢ szerszego podejscia

do dobrostanu, obejmujacego zdrowie fizyczne, Swiadomos¢ emocjonalng, relacje i Srodowiska, w
ktérych zyjemy.

By¢ moze jedng z najwazniejszych zmian jest uznanie, ze dobrostan to nie tylko zmniejszanie dyskomfortu. To
takze poszerzanie naszej zdolnosci do doswiadczania zycia.

Powrét to nie kolejny projekt samodoskonalenia

W rosnacej popularnosci ucieles$nienia kryje sie paradoks: idea, ktéra zaprasza nas, bysmy przestali sie tak
starac, tatwo moze stac sie kolejng rzecza, o ktora trzeba sie starac.

Mozemy zacza¢ monitorowac swoje doznania, oceniac, jak bardzo jesteSmy obecni, albo czué, ze ponosimy
porazke, bo nie potrafimy sie zrelaksowaé. Mozemy zamienic¢ ucielesnienie w kolejng rutyne, ktéra obiecuje,
ze staniemy sie bardziej produktywni, zréwnowazeni czy inteligentni emocjonalnie.

Ale nie chodzi o to, by by¢ w idealnym kontakcie z ciatem. Nie chodzi o to, by caty czas czu¢ spokéj, pozby¢
sie dyskomfortu czy poprawnie interpretowac kazde doznanie.

Nasze ciata sie zmieniaja. Nasza uwaga btadzi. Niektore dni sg petne energii, inne mijaja w zmeczeniu albo
poczuciu odciecia. Sg doswiadczenia, ktérych nie potrafimy od razu zrozumied, i emocje, ktore nie znikajg
tylko dlatego, ze je zauwazylismy.

Ucielesnienie to trwajaca relacja, a nie staty stan doskonatej obecnosci.
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Oznacza zauwazanie, kiedy straciliSmy kontakt ze sobg, i tagodny powrét, kiedy tylko mozemy. Oznacza
uznanie, ze jesteSmy ludzmi, a nie projektami wymagajacymi ciggtego ulepszania.

I by¢ moze wtasnie tu somatyka i ucielesnienie oferujg cos szczegdlnie cennego w kulturze, ktéra nieustannie
kaze nam robi¢ wiecej: mozliwos$¢ odkrycia, ze dobrostan nie zawsze bierze sie zdodawania czego$ do
naszego zycia.

Czasem bierze sie z tego, ze stajemy sie bardziej uwazni na to, co juzjest.

Sztuka powrotu do siebie

By¢ moze nasze rosnace zainteresowanie somatyka i ucieleSnieniem odzwierciedla gtebszg tesknote: by czuc
sie mniej rozbitymi, bardziej potaczonymi ze sobga i bardziej obecnymi w zyciu, ktére prowadzimy.

Chcemy rozumiec¢ swoje emocje, ale chcemy tez je czu¢. Chcemy podejmowac dobre decyzje, ale chcemy tez
rozpoznawac swoje potrzeby. Chcemy by¢ zdrowsi i szczesliwsi, ale nie chcemy, by zycie stato sie
niekonczacym sie projektem samodoskonalenia.

Ciato nie daje natychmiastowego rozwiagzania tych pragnien. Nie usunie kazdej trudnosci ani nie powie

nam doktadnie, jak zy¢. Moze jednak stac sie wazng czescia tego, jak rozumiemy siebie i jak poruszamy sie

po Swiecie.

Mozemy uczy¢ sie zauwazad, kiedy jestesmy zmeczeni, kiedy czujemy wiez, kiedy potrzebujemy ruchu, a kiedy
bezruchu. Mozemy pozwolic¢, by przyjemnos$¢ miata znaczenie. Mozemy podchodzi¢ do swoich emocji z

ciekawoscia, nie dajac sie im rzadzié.

Mozemy pamietac, ze bycie cztowiekiem to cos wiecej niz myslenie, planowanie i dziatanie. To takze
odczuwanie, ruch, odpoczynek, oddychanie, bycie w relacji i czucie.

By¢ moze powrdt do ciata jest w gruncie rzeczy powrotem do terazniejszosci — do zycia, ktére dzieje sie
wtedy, gdy jesteSmy zajeci mysleniem o zyciu, jakie powinnismy prowadzi¢.

Nie idealnie. Nie wszystko naraz. Ale jedna chwila uwagi po drugie;j.

Bo czasem droga naprzéd nie polega na tym, by zrozumiec siebie troche bardzie;j.

Polega na tym, by stac sie troche bardziej obecnym dla siebie takiego, jakim juz
jestesmy.

Te tresci maja charakter edukacyjny i nie zastepujg profesjonalnego wsparcia psychologicznego.
Jesli Ty lub mtoda osoba, z ktéra pracujesz, przezywacie trudnosci, skontaktujcie sie z
wykwalifikowanym specjalistg lub lokalnymi stuzbami ratunkowymi.
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