Trauma
| triggery

Zeszyt Cwiczen i Zasobéw

Wszelkie prawa zastrzezone. Materiat stanowi wtasnos¢ Marianny Gierszewskiej.



Napisatam ten zeszyt cwiczen, wierzqc, ze podaruje on mozliwosc¢
lepszego, gtebszego zrozumienia siebie, ale i stanie sie promotorem
zdolnosci do dziatania. Workbook, ktory trzymasz w rekach,
Zapozna cie z podstawowq, teoretyczng wiedzg na temat traumy

i triggerow, natomiast rownie wazne, jesli nie wazniejsze, jest

to, Ze zapewni ci przestrzen do praktyki cwiczeniowe,.

Zmiana, ktérej naprawde dla siebie poszukujemy, nie jest
behawioralna. Oczywiscie, chcemy zmieni¢ swoje zachowanie,
swoje sposoby radzenia sobie z rozmaitymi rzeczami, chcemy
zmieni¢ obcigzajgce nas i innych nawyki czy mozliwosci

W NAzywaniu i wyrazaniu emocji. Na pierwszy rzut oka wydaje
sie, Ze nie pragniemy niczego innego, jak wtasnie behawioralnej
zmiany. A jednak, z perspektywy konsekwencji traumy, nasze
zachowanie jest na samym koncu tancucha
przyczynowo-skutkowego.

Jak mawiat moj wyktadowca, kazde zachowanie jest pewnym
ruchem, a ten zaczyna sie znacznie wczesniej: od interpretacji
bodzcow jako zagrazajgcych lub nie, od poczucia bezpieczenstwa
w ciele, od wewnetrznych modeldw operacyjnych, od wzorcow,

w jakich poruszamy sie po swiecie i przede wszystkim — od naszego
autonomicznego stanu. Kiedy wiec moéwimy, ze szukamy zmiany,

to czego chcemy naprawde odnosi sie do zmian w naszym

tonie autonomicznym.
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Zanim wyruszysz...

w swiat doswiadczania, ucielesniania praktyk
i zaciekawiania sie materiatem, zaprosze cie do
przeczytania ponizszych podpunktéw.

Nie traktuj ich jako kontraktu czy regut, raczej jako wyraz troski,
opieki i umacniania poczucia bezpieczenstwa. Zobacz, co kazdy
Z podpunktow powoduje w twoim ciele.

Cwiczenia wykonuj z uwzglednieniem sugestii.
Zaczynaj od pracy z odpowiednio matymi doswiadczeniami.

Pamietaj, ze praktykujemy z poszanowaniem dla indywidualnych
mozliwosci i potrzeb. Mozesz skorzystac¢ ze wszystkich ¢wiczen

i jednoczesnie nie musisz z zadnego. Masz prawo pomijac
¢wiczeniq, przerywac je, nazywac je inaczej niz zaproponowatam
— wszystko to w oparciu o wiasne doswiadczenie.

Jesli przywyktes do pracy z zamknietymi oczami, zachecam
cie do eksploracji ¢wiczenia takze z otwartymi. Jesli danqg
praktyke ¢wiczysz z oczami zamknietymi i dostrzegasz, ze wraz
z pogtebieniem doswiadczeniq, ilos¢ bodzcow z ciata zaczyna
by¢ niekomfortowa — otworz oczy, rozejrzyj sie, napij, rozciggnij.
Masz wptyw na swoje ¢wiczenia.




Praca z autonomicznym uktadem nerwowym lubi regularnosé.
Jednorazowe wykonanie ¢wiczenia moze oczywiscie przyniesc¢
chwilowe poczucie ugruntowania, refleksji, zorientowania i bycia
tu i teraz, jednak nie pozostawi po sobie trwatych efektow, jesli
szybko o nim zapomnimy. Nastawiaj budziki, przypomnieniaq,
naklejaj karteczki w domu, ktére podpowiedzq, ze warto oddac
kilka minut (naprawde nie potrzeba wiecej) na praktyke.

Autonomiczny ukiad nerwowy lubi wybor — wybieraj, kiedy
wykonujesz ¢wiczeniaq, ile razy dziennie, ktore konkretnie,
w jakim miejscu, czy do danego ¢wiczenia chcesz kogos
zaprosi¢. Umacniaj tak swoje poczucie sprawczosci.

To wszystko twoje decyzje.

Zycze ci pieknej podrézy z materiatem.

Dziekuje, ze jestes.
Zdrowiejemy we wspolnocie.



Fragment czesci z ¢wiczeniami

Cwiczenie 1 .
Rozpoznawanie
bezpieczenstwa

Wykonywanie praktyk nie potrzebuje warunkow idealnych.
Potrzebuje natomiast warunkéw bezpiecznych. Zobacz wiec, czy
mozesz stworzy¢ dla siebie przestrzen wystarczajgco dobrg

| wystarczajgco wspierajgca.

Pamietaj, ze...

- W kazdej chwili mozesz przerwac ¢cwiczenie,
. jesli pracujesz z zamknietymi oczami, mozesz je
w kazdej chwili otworzyc.

Praca z zamknietymi oczami pogtebia kontakt z naszym
wewnetrznym swiatem interocepciji, co nie zawsze jest
komfortowe — szczegdlnie na poczgtku drogi pracy

Z ciatem i doswiadczeniami somatycznymi.

Bezpieczenstwo i regulacja to spektrum.

Mozemy czué sie dobrze i stabilnie, kiedy: jesteSmy z naszym
zwierzeciem w domowym cieple, spacerujemy z bliskg osobqg po

lesie, jedziemy na wakacje, odkrywajgc nowe miejsca, obserwujemy
spadajgce na ziemie jesienne liscie, stuchamy muzyki, tanczymy

na koncercie ulubionego zespotu, jemy przepyszny obiad.

To tylko przyktady. Ich zadaniem jest pokazanie, jak réznorodne mogq
byé doswiadczenia, ktére okreslamy mianem: wystarczajgco dobrych,
bezpiecznych, przyjemnych, fajnych, radosnych, spokojnych.
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Pomysl o trzech réznych doswiadczeniach, ktére sg
dla ciebie wystarczajgco bezpieczne. Niech kazde
z nich ma troche inny ,,smak”.

Przyktady: spacer z psem, ulubiona praktyka jogi, koncert Coldplay, zabawa
Z dzie¢mi, makaron z owocami morza w ulubionej restauracji, mysl o oceanie

Zapisz te trzy doswiadczenia.
Nadaj im tytut lub krétkie zdanie opisu.
Teraz zatrzymaj sie przy kazdym z nich i sprobuj
ucielesni¢ ten moment.

Zadaj sobie pytania:
Co tam styszysz? Co widzisz?
Z kim jeste$? Jakie jest tam swiatto?
Co dzieje sie w twoim ciele, kiedy
Zatrzymujesz sie przy tym wspomnieniu?

Zréb notatki dla kazdego z trzech doswiadczen.
ZwWroc¢ uwage na roznice miedzy nimi
— jak twoje ciato reaguje, jak sie czujesz, co sie zmienia?
Sprawdz takze, co sprawiaq, ze kazde z tych doswiadczen
— choc¢ inne - jest bezpieczne, fajne, przyjazne.

Zapisz swoje refleksje.
Co jest dla ciebie ciekawe albo odkrywcze?
Co nowego zauwazasz? Jakie pojawiajq sie przemyslenia?
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Trauma nie jest przechowywana jedynie w logicznej historii,
interpretacjach i przekonaniach. Przede wszystkim jest
przechowywana w ciele: w odruchu przetrwania, impulsach,
powiezi, wzorcach oddechowych, w ciele migdatowatym i pniu
mézgu. Do tych czesci nie przeméwisz analizqg - potrzebujesz
spotkac sie z nimi na ich poziomie, a wiec na poziomie zmysfow,
emogji, dokonczenia odruchéw, ktére niegdys zostaty
przerwane lub udaremnione.

%/" Lanna Q:rgz e/u/gqéa/



Jak widzisz, bezpieczenstwo to spektrum.

To swoista planeta w naszym wewnetrznym systemie

— miejsce, ktoére ma wiele krajobrazow, klimatdw, kolordow.
By¢ moze odkryjesz, ze dla twojego organizmu bezpieczny
moze byC wiecej niz jeden ,typ doswiadczen”.

~ Miejsce na Twoje refleksje...




Cwiczenie 2
Odkrywanie

Do wykonania tego ¢wiczenia bedq potrzebne ci kolory.
Doktadnie, trzy wybrane przez ciebie.

Krok 1 - Przyporzgdkowanie

Wybierz kolory, ktére przyporzgdkujesz trzem réznym stanom
swojego funkcjonowania:

. moje doswiadczanie jest optymalne - np. zielony
- moje doswiadczenie jest intensywne - np. pomaranczowy
- moje doswiadczenie jest zalewajgce - np. czerwony

To tylko przyktad: wybierz wtasne kolory, ktore czujesz
jako adekwatne.

Krok 2 - Zrozum swéj kod koloréw

Optymalne doswiadczenie

To moment, w ktérym czujesz kontakt z ,tu i teraz”. Twoje
pobudzenie jest ,akurat”, ciato jest obecne, a umyst klarowny.
Myslisz, planujesz, jestes ciekawa/y swiata i innych. Wiesz,

CO czujesz i mozesz to nazywac.

Doswiadczenie intensywne

To zmiana stanu, w ktorej nadal pozostajesz w kontakcie

- ze sobq, z innymi, z rzeczywistosciq. Twoje doswiadczenie
jest mocniejsze - wcigz jednak jestes obecna/y i zdolna/y
do autorefleksii.




Doswiadczenie zalewajgce

To moment, w ktérym doswiadczenia, emocje, bodzce,
wspomnienia stajq sie zbyt silne. Stany sg trudne do opanowania,
zachowania bardziej impulsywne, a doswiadczenia somatyczne
wyraznie podwyzszone. Ciato reaguje nadmiernym napieciem lub
wyraznym zapadnieciem, trudniej o stowa, oddech ma wyraznie
zmieniony wzorzec. Oczywiscie, nie ma w tym nic ztego: to takze
czesc¢ spektrum ludzkiego doswiadczenia.

Krok 3 - Dzien obserwacj

Umow sie ze sobg na jeden wybrany dzien, ktory poswiecisz
obserwacji. W tym dniu, dwa razy na godzine, zatrzymaj sie
na chwile i zapytaqj siebie: ,,W jakim kolorze jestem teraz?”
Zanotuj to. Nie oceniqj, po prostu zauwaz.

Krok 4 - Wieczorne podsumowanie

Na koniec dnia narysuj diagram kotowy i zaznacz, jak czesto
pojawiat sie kazdy z koloréw. Zobacz, ktérego koloru byto
najwiecej, ktory pojawiat sie sSrednio czesto, a ktory najrzadziej.
Jesli chcesz, mozesz powtarzac to doswiadczenie przez kilka
kolejnych dni, aby zobaczy¢, czy towarzyszg temu jakies wzorce.




Co zauwazasz? W jakich sytuacjach czesciej pojawia sie
intensywnos¢ lub zalewanie? Jak reaguje twoje ciato
w kazdym z tych kolorow?

- Miejsce na Twoje refleksje... ~




Bezpieczenstwa uczymy sie przez doswiadczenie.
Krok po kroku, pokazujemy naszemu organizmowii,
ze przesziosc juz sie skonczyta.

%f’ Lanna g:rgz eu/g«,éa,



Jesli po tym fragmencie
czujesz, ze chcesz wiecej...
wiecej zrozumienia dla swoich reakcji,
swiadomosci, skqd sie biorqg, sprawczosci
| poczucia bezpieczenstwa w ciele
to ten kurs moze byc¢ dla Ciebie.

Kurs “Traumai triggery”

to podroz od zrozumienia reakcji obronnych
ku wiekszej obecnosci, stabilnosci
| wolnosci w reagowaniu.

Po wiecej szczegotow na temat kursu



https://kurs.okoliceciala.pl/traumaitriggery

