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Witaj - Jestem
Aleksandra Borowska
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O mnie

Stoje za projektem Cialoczulna — przestrzenia dla osob, ktore czujg
si¢ zmeczone byciem w trybie ;musze”, zyciem na autopilocie i
dystansem wobec wlasnego ciala.

Sama przez (o przechodzilam. Zaczelam praktykowac uwaznosc nie
dlatego, ze bylam spokojna. Zaczelam, bo bylam zmeczona tym, ze
ciggle jestem gdzie indziej niz moje cialo. Zaczelam, ho tesknilam za
sobg.

Nie jestem terapeutka — jeszceze. Jestem osobg w procesie. Kobieta,
Ktora uczy sie siebie codziennie. Ucze sie, jak nie uciekac. Jak sluchac.
Jak wracac.

/- wyksztalcenia jestem psychopedagogiem. Obecnie zdobywam kolejng
wiedze w Instytucie Liderow Zmian, rozwijajac si¢ w obszarze
coachingu, terapiii treningu mentalnego, a takze jestem w trakcie
certylikacji Praktyka Terapii Poliwagalne;.

Psychologia — zwlaszcza ta ucielesniona, gleboka, bliska czlowiekowi —
to moja pasja. Chce wspierac ludzi w odkrywaniu siebie — bez presji, z
czuloscig 1 prawda.

Nie jestem idealna. Ale jestem obecna.

I kazdego dnia ucze sie czucie traktowac jak kompas.

Na Instagramie dziele sie tresciami, ktore pomagajg wracac do siebie
przez cialo, oddech, emocje i male gesty codziennosci.

Nie oferuje gotowych recept — tylko przestrzen, w ktorej mozesz byc
soba.

/ uwaznoscia.

/. mickkoscia.

/ otwartym sercem.
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Dlaczego (o
robie?

Zaczelam uwaznosc nie dlatego, ze bylam spokojna. Zaczelam, bo
bylam zmeczona tym, ze ciggle jestem gdzie indziej niz moje cialo.
Przez lata bylam bardzo ,w glowie” —w analizach, planach,
oczekiwaniach wobec siebie. Cialo traktowalam jako cos, co ma si¢
sluchac. Co trzeba zmieniac, naprawiac, formowac.

- Momentem przelomowym byla depresja.
Przyszla wiedy, gdy wszystko si¢ nawarstwilo —samotne

| macierzynstwo, rozstanie, codzienne wyzwania, ktore zdawaly si¢ nie
| miec konca.

W tamtym czasie bylam zmeczona nie tylko fizycznie, ale i
emocjonalnie — oderwana od siebie,
zanurzona w przetrwaniu.

To byl trudny czas. Ale dzis... jestem za niego wdzieczna.

Wdzieczna za wszystkie doswiadczenia, ktore wtedy wydawaly sie
koncem — a okazaly si¢ poczatkiem.

»  Bo (o wlasnie dzieki nim jestem tu, gdzie jestem.

" Silniejsza. Uwazniejsza. Blizej siebie niz kiedykolwiek.

| Tak zaczela sie moja droga z cialoczuloScia. Nie od ksigzki. Nie od
kursu. Od malych gestow. Od decyzji: sprobuje byc przy sobie.

[ wlasnie dlatego stworzylam Cialoczulng — miejsce, gdzie uczymy sie
jezyka swojego ciala. Gdzie powrot nie jest presjg, tylko przywilejem.
Ten e-book (o podsumowanie czulego tygodnia.

Jestem wdzieczna, ze jestes tutaj.

/ miloscig, Aleksandra Borowska
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Dzien 1: ZAUWAZ "Cialoczulo$é zaczyna sie od zobaczenia siebie."
Dzien 2: ODDECH "To nie technika. To jezyk Twojego ciala."

Dzien 3: SMAK "Nie dieta. Nie kontrola. Obecnosc.”

Dzien 4; RUCH "Nie dla efektu. Dla ulgi. Dla siebie."

Dzien 5: DOTYK "Dotykaj siebie, jakhys cheiala ze sobg zostac."

Dzien 6: SYGNALY "Bol to nie wrog. To sygnal, ze ktos wola. Ty."
Dzien 7: RYTUAL "Znajdz cos, co dziala. I wracaj. Nawet na 2 minuty."

Cialoczulna
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20 Cwiczen CIALOCZUINOSCI

KAZDE CWICZENIE ZAWIERA:

INSTRUKCJL KROK PO KROKU
WSKAZOWKI / ALTERNATYWY

O/

TRZY StOWA O MOIM
CIELE.
CEL: ZAUWAZENIE STANU
CIAtA BEZ OCENY

e Zamknij oczy i wez gleboki oddech.

e /adaj sobie pytanie: ,]akie trzy slowa
opisujg moje cialo teraz?”

e 7Zapisz je lub wypowiedz na glos.
Wskazowka: Nie analizuj — pierwsze,
co przyjdzie, jest wystarczajace.

04

KOLYSANIE
BIODRAMI W CISZY
CEL: UWOLNIENIE

NAPIECIA
e Stan na hoso.
e Powoli poruszaj biodrami w
prawo i w lewo.
e 7/najdz rytm, Ktory przynosi
ulge.
Alternatywa: Usigdz i poruszaj
harkami.

CLL

02

10 OODECHOW Z
DEONIA NA BRZUCHU.
CEL: USPOKOJENIE
UKtADU NERWOWEGO

e Poloz dlon na brzuchu.

e Zamknijoczyiwez 10
spokojnych oddechow przez
nos.

e Skup si¢ tylko na ruchu pod
dlonia.

Alternatywa: Dlon na klatce
piersiowej lub sercu.

Y,
Ciatoczulna

BY BOROWSKA

05

CZULE JEDZENIE
CEL: UWAZNOSC PRZY
JEDZENIU

e Wez owoc, przyjrzyj sie
mu, dotknij, powachaj.

e 7/jedz go bardzo powoli -
zauwaz kazdy etap.
Wskazowka: Jedz w ciszy,
hez telefonu.

05

RECE NA SERCU
CEL: BLISKOSC ZE
SOBA.

e Poloz dlonie na sercu.

e Zamknij oczy i szepnij
sobie: ,Dobrze, ze jestes.

e Trwajw tej pozycji przez
2 minuty.

»
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SPACER. W CISZY (5 minut)
CEL: ZAUWAZENIE
SYGNAtOW Z OTOCZENIA

e Wyjdz na spacer bez
telefonu.

e [dz powoli, skupiajac
si¢ na krokach i
oddechu. Wskazowka:
Obserwuj, nie oceniaj.

09

PROWADZENIE
DZIENNIKA oDCzUC
CEL: SWIADOMOSC
SYGNALOW CIALA

e (Codziennie rano lub

wieczorem zapisz:
o Co dzi§ czulam w

ciele?

o Co przynioslo mi
ulge?

o Gdzie bylo
napiecie?

O

PORANNA HERBATA

Z INTENCJA

CEL: POCZATEK DNIA

Z UWAZNOSCIA

e Usigdz z herbatg w

Ciszy.

Wypowiedz na glos
intencje: ,Dzis chee
byc blizej siebie.”
Alternatywa: Kawa,
woda z cytryng —
dowolny napoj.

%

Cialoczulna
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DELIKATNY AUTOMASAZ KARKU
CEL: UWOLNIENIE NAPIECIA Z

GORNEJ CZESCI CIALA

Oprzyj lokcie o stol.

Masuj kark i barki opuszkami
palcow.

Oddychaj spokojnie.
Wskazowka: Mozesz uzy¢
olejku lub kremu.

10

TANIEC Z

ZAMKNIETYMI OCZAMI

CEL: UWOLNIENIE
EKSPRESJI BEZ OCENY

o WIlgcz spokojna

muzyke.

Zamknij oczy i tancz
bez kontroli.
Wskazowka: Mozesz
zaczac od bujania w
miejscu.
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15

CZULY MASAZ TWARZY DOTYK STOP O PODtOGE UWAZNE ROZCIAGANIE RAMION

CEL: UWAZNE POLACZENIE Z ( UZIEMIENIE)

TWARZA EMOCJAMI CEL: POWROT DO TU |
TERAZ

e Umyjreceirozgrzej e Stan hoso.
je. e /Jauwaz, jak stopy

e Naloz ulubiony olejek. dotykaja ziemi.

e \asuj twarz powoli, 7 e Przenos cigzar z
intencja troski — czolo, jednej nogi na druga
policzki, broda. Alternatywa: Usigdz i

Wskazowka: Skup sie na wmasuj stopy.

odczuciach pod dlonmi.

14

WIECZORNA KAPIEL Z
UWAZNOSCIA

CEL: RELAKS | ROZLUZNIENIE
PRZED SNEM

e Przygotuj ciepla
kapiel z sola lub
olejkiem.
o Wejdz dowodyw
CISZy.
o Zauwaz dotyk wody na
skorze. Wskazowka:
Zgas $wiatlo, zapal @
SWICCE. Cialoczulna

BY BOROWSKA

CEL: UWOLNIENIE NAPIECIA Z
GORNEJ CZESCI CIALA

e Unie$jedno ramie i
przeciggnij je przez klatke
piersiowq.

e (ddychaj spokojnie.

e /mien strong.

Wskazowka: Rob to powoli, bez
Lsciggniecia na sile”.

15

PRZYTULENIE PODUSZKI JAK
SIEBIE SAMEJ/SAMEGO
CEL: BUDOWANIE POCZUCIA
BEZPIECZENSTWA

e Wez poduszke w
ramiona.

e Zamknij oczy i
powiedz sobie cos
czulego. Alternatywa:
Przytul sie do siebie,
oplatajac ramionami.
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WZROK NA NATURZE
(PATRZENIE BEZ CELU)
CEL: ODCIAZENIE UMYStU

o Usigdz przy oknie lub
wyjdz na zewnatrz.

e Palrz narosline,
niebo, liscie — hez
celu.

Wskazowka: Pozwol
oczom odpoczac.

19

CZULE WYCISZENIE - 3 MIN
CISZY BEZ BODZCOW

CEL: OBSERWACJA BEZ
DZIALANIA

o Usigdz w ciszy.

e Nie siegaj po nic.

e (ddychaj. Patrz.
Sluchaj.

Wskazowka: Nastaw

minutnik, by nie patrzec¢

na zegar.

17

SWIADOME MYCIE RAK
Z INTENCJA

CEL: SYMBOLICZNE

OCZYSZCZENIE

e Myjrece wolno,
skupiajac si¢ na
zapachu, dotyku.

e Powiedz w myslach:
LZostawiam (0, co mi
nie sluzy.”
Alternatywa: Prysznic
7 13 samg intencjq.

%

Cialoczulna
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SZEPTANIE StOW WSPARCIA DO
SIEBIE

CEL: BUDOWANIE WSPARCIA DO
SIEBIE

e Podejdz do lustra.

e Szepnij: Jestem tu. Jestem
wystarczajgca.” Alternatywa:
Napisz do siebie list.

20

POWTORZENIE WYBRANEGO
CWICZENIA | POROWNANIA Z
POPRZEDMI, DOSWIADCZENIEM
CEL: OBSERWACJA POSTEPU
RELACJI Z CIALEM.

e Wybierz jedno
cwiczenie 7
poprzednich dni.

e Powlorz je.

e /adaj sobie pytanie:
,CZy czuje cos inaczej
niz ostatnio?”
Wskazowka: Zapisz
refleksje.



Moy rytual powrotu— zapisz Swoj
gest codziennoscl




Twoje miejsce— Notatki wilasne

,<Zapisane slowa nie znikajg. Zostaja, by przypomniec
Ci, kim jestes, gdy zapomnisz.”

Aleksandra Borowska

Cialoczulna

BY BOROWSKA
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DIACZEGO 10
DZIATA?

BO CIALO NIE POTRZEBUJE DRASTYCZNYCH ZMIAN. POTRZEBUJE
TWOJE] OBECNOSCL.
TONIE JEST WYZWANIE. TO NIE DETOKS. TO CWICZENIE
ZAUWAZANIA. SEUCHANIA. POWROTU.
MALE RZECZY ROBIA WIELKA ZMIANE:

JEDEN DOTYK
DAJE

JEDEN SWIADOMY BEZPIECZENSTWO.

ODDECH ZMIENIA
REAKCJE.

JEDNA DECYZJA:
"DZIS JESTEM ZE SOBA."
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Dziekuje Ci, ze wracalas/es przez ten tydzien do
siebie. Dziekuje za kazdy gest, w ktorym
powiedzialas/es sobie: "Jestem wazna/y."

Jesli to czytasz, to znaczy, ze jestes gotoway.
Wracac. Czesciej. Cieplej. Po swojemu.
Zostan przy sobie. To najpiekniejsze miejsce,
do jakiego mozesz wracac.

/ miloscig, Cialoczulna

@cialoczulna.by.borowska
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Cytaty na droge..

.POWROT DO CIALA TO
POWROT DO PRAWDY.”

.CZASEM NAJBARDZIEJ
REWOLUCYJNE JEST
ZATRZYMANIE SIE.”

. TWOJE CIALO ZASLtUGUJE NA

TWOJ SZACUNEK - NIE
DOPIERO, GDY SIE ZMIENI. JUZ.”

.NIE JESTES PROJEKTEM DO
NAPRAWY. JESTES ISTOTA DO
ZAUWAZENIA.”

.BYCIE PRZY SOBIE NIE MUSI BYC
PERFEKCYJNE. MA BYC
PRAWDZIWE.”

%

Cialoczulna
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Otvarta strona — tu dopisz swoje
zakonczenie..
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