,Gdzie w ciele trzymasz stres?"

MAPA NAPIEC & CWICZENIA UWALNIAJACE

Twoje ciato jest kronikarzem kazdego przezytego stresu, kazdego sttumionego uczucia i kazdej nierozwigzanej sytuacji.
Zacisnieta szczeka, uniesione barki, ptytki oddech, bél w dolnym odcinku plecow — to nie przypadkowe dolegliwosci. To
jezyk, ktorym mowi do nas ciato. Ten przewodnik to kompleksowa mapa napie¢ somatycznych: dowiesz sig, gdzie i dlaczego
gromadzisz stres, oraz nauczysz sie praktycznych ¢wiczen, ktére pomoga ci go uwolni¢ — krok po kroku, obszar po obszarze.



Szczeka i zeby — jak zaciskamy bol i gniew

Szczeka jest jednym z najsilniej unerwionych obszarow ciatfa i jednoczesnie jednym z najbardziej zapomnianych, jesli chodzi
0 prace z napieciami. Bruksizm - czyli zgrzytanie zebami, najczesciej podczas snu — dotyka wedtug szacunkéw od 8 do 31%
populacji i jest bezposrednio zwigzany z poziomem stresu i ttumiong agresjg. Wiele osob nie zdaje sobie sprawy, ze $pi z
zacisnietymi zebami lub ze w ciggu dnia trzyma szczeki tak mocno scisniete, jakby gryzac cos, co ich boli.

W wielu tradycjach terapeutycznych szczeka jest uwazana za brame do ttumionego gniewu. Wilhelm Reich opisywat
chronicznie napigtg szczeke jako element ,zbroi oralnej" — blokady, ktdra nie pozwala ani wyrazi¢ ztosci (krzyknac, ugryzc),
ani w petni oddychac, ani odczuwac gtebokiej przyjemnosci. Zwolnienie napigcia szczeki bywa przetomowym momentem w
procesie terapeutycznym — moze wywotac fale emociji, Smiech lub ptacz.

Sygnaly przeciazenia szczeki Emocjonalny kontekst
BOl przy zuciu, poranne bole gtowy, szumy uszne, Ttumiony gniew, nieztozone sprzeciwy, rzeczy, ktorych
napiecie przy skroniach, uczucie zmeczenia twarzy po nie powiedzieliSmy, a chcieliSmy — wszystkie zostajg

przebudzeniu zdeponowane w migsniach zuchwy



CWICZENIE UWALNIAJACE

Powolne kregi glowg i rozciaganie mie$nia

czworobocznego
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Wejscie w kontakt z obszarem

Usigdz wygodnie, wyprostuj kregostup. Powoli opus¢ prawe
ucho ku prawemu barkowi. Zostan tam przez 3 oddechy,
czujgc rozcigganie po lewej stronie szyi. Powtorz po drugiej
stronie.
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Powolne poélkola glowa

Opusc brode ku klatce piersiowej. Wolno zataczaj poétkola
gtowa — od prawego barku, przez klatke, do lewego barku.
Nigdy nie odchylaj gtowy w tyt. Wykonaj 5 powolnych
powtdrzen w kazdg strone.
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Rozciaganie mies$nia czworobocznego

Usigdz na krzesle. Prawg rekg chwy¢ krawedz siedziska pod
soba. Lewaq rekg potdz na gtowie i delikatnie pociggnij gtowe
ku lewemu barkowi. Utrzymaj 30 sekund. Poczuj rozcigganie
od barku az do ucha.

Masaz punktéw podpotylicznych

Splecione palce umies¢ na tylnej czesci czaszki, tuz przy jej
podstawie. Znajdz punkty bolesne i delikatnie naciskaj przez
20 sekund. To czesto miejsce przechowywania gtebokich
napie¢ emocjonalnych.



,Motyle w brzuchu" i ,,Sciskanie w zoladku" —
nauka za metaforami

~Mam motyle w brzuchu", ,zotgdek mi sie sciska", ,mdtosci z nerwéw", ,skreca mnie ze strachu" —te powszechne wyrazenia
sg tak precyzyjne neurobiologicznie, ze mozna by ich uzywac¢ w podrecznikach medycznych. Kazda z nich opisuje
rzeczywistg, mierzalng reakcje fizjologiczng, ktéra zachodzi w uktadzie pokarmowym w odpowiedzi na emocje.

Uczucie ,motyli" to efekt przyspieszenia pracy serca i przekierowania krwi z narzgdow trawiennych do migsni podczas
reakcji stresowej. Zotgdek dostownie dostaje mniej krwi, kurczy sie i ,drza" jego $ciany. Sciskanie w zotagdku to natomiast
skurcz miesni gtadkich zotgdka wywotany przez katecholaminy — hormony stresu. To samo dotyczy nudnosci, biegunek i
zaparc ,ze stresu" —kazda z tych reakcji ma swoj precyzyjny mechanizm neurochemiczny.
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Serotoniny w jelitach Populacja z IBS 05§ jelitowo-mozgowa
Az 90% serotoniny —hormonu Tyle procent swiatowej populacji cierpi Okoto 70% sygnatéw nerwu btednego
szczescia — produkowanej jest w na zespot jelita drazliwego, silnie biegnie z jelit DO mdzgu, nie odwrotnie

jelitach, a nie w mozgu powigzany ze stresem



