CHAJ CIALA,

OTWORZ SIE NA SIEBIE

Ciato jest narzedziem do kontaktu z duszg i umystem.
Kiedy identyfikujemy sie z nim za bardzo, myslac, ze
LJjestesmy naszym ciatem” w duchu materializmu

i redukcjonizmu, nie mamy racji. Kiedy umartwiamy sie

W ascezie ignorujac jego potrzeby, rowniez btgdzimy.
Do ciata-umystu-ducha nalezy podejsé w
zrownowazony sposob dbajac o potrzeby kazdego

z poziomow istnienia. Jest to szczegdlnie wazne dla
nas - ludzi zajmujgcych sie wspieraniem zmiany u

innych.

Reladja z wiasnym ciatem moze zaczynac sie byto i w moim przypadku. Dzis wiem, ze po-
od odpowiedzi na pytanie: czego chcemy, co wotaniem mojej duszy jest wspieranie ludzi w

chcemy osiagnad i jak nasze wiasne ciato tym, by zyli pieknie i zdrowo (stgd nazwa mo-
wspiera nas w jego realizacji. , jej firmy The Wellness
Odnalezienie odpowiedzi na Institute Piekne Zdrowe
powyZsze pytania zajmuje .,M ()] E CIALO Zycie), a stan mojego
czesto wiele lat, a droga pro- - i ciata mowi mi, ze je-
wadzaca do nich moze by¢ WS Pl E‘R,A MNIE W stem na wtasciwej dro-
peina uczacych doswiad- PODROZY MOJEGO dze. Co mam na mysli
czen, a nawet cierpienia, kto- ZYC 1A » mMOowigc o stanie moje-
rego rolg jest naprowadzic s go ciata? Od dwudziestu

nas na wiasciwy kurs. Tak
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lat cwicze codziennie
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joge. Dzien zaczynam od tarica. Regularnie
gram w tenisa. Prawie rok temu przesztam na
diete raw food i w naturalny sposob zrzudi-
tam okoto dwunastu kilogramow. Jestem
zdrowa i petna energii. Wiem, ze ide wiasciwg
drogg i w petni ufam procesowi Zycia. Moje
ciato wspiera mnie w podrozy mojego zycia,

@ ja wspieram moje ciato utrzymujgc stan,
ktory nazywam stanem optymalne] witalno-
Scl.

Optymalna witalnos¢ to stan spokoju, skupie-
nia i gotowosci do dziatania. W stanie tym
jestesmy przytomni i w petni otwarci na sy-
gnaty plynace zarowno z wewnatrz, jak i z na-
SZego otoczenia ze-
wnetrznego. Nasze ciato
jest pomostem miedzy
Swiatem duchowym i ma-
terialnym, umozliwiajac
duszy realizacje powota-
nia w Swiecie ziemskim.
Jako forma materialna stanowi tez przejaw
Swiadomosci i jest swoistym ekranem, na kto-
rym moga wyswietlac si¢ wydarzenia z obsza-
row zycia umystowego, emocjonalnego i du-
chowego. Co to oznacza w praktyce? Oto kon-
kretne przykiady.

Wiodek byt dyrektorem kreatywnym w mig-
dzynarodowe] agencji reklamowej. By by¢
efektywnym na swoim stanowisku, stale sty-
mulowat swoj umyst wszelkiego rodzaju infor-
macjami ze Swiata mediow i polityki. Po przyj-
sciu do domu odreagowywat stres wypijajac
jedno lub dwa piwa. Jego najwigkszg obawg
byto to, Ze bez dawki zewnetrznej stymulacji
jego umyst przestanie generowac pomysty
niezbedne do utrzymania si¢ w pracy. W roz-
mowie czesto uciekat wzrokiem oraz kierowat
rozmowe na tematy z obszaru Zycia ze-
wnetrznego: polityki i nauki. Niby fizycznie
obecny, umystem znajdowat sig gdzies in-
dziej, a natretne mysli powodowaty widoczne
napigcia w ciele, wymuszajgc na nim potrze-
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JOPTYMALNA WITALNOSC
IO STAN SPOKOJU
SKUPIENIA | GOTOWOSCI
DO DZIALANIA

be nieustannego dziatania i rozmowy. Obec-
nie Wiodek uczy sie sztuki relaksacji, otwiera
na sygnaty ptyngce ze swojego ciata i glos
swojej duszy.

Innym przyktadem jest Wiola, dyrektor zarzg-
dzajgca w sredniej wielkosci firmie. Wiola
zawsze marzyta, by robic cos dla ludzi, praco-
wata zas w wydawnictwie, gdzie presje plyna-
ce ze strony centrali firmy, jak i wymogow
polskiego rynku powodowaty u niej wysoki
poziom stresu. To ciato przypomniato jej o jej
prawdziwym powotaniu. By¢ moze gdyby nie
stwierdzony nowotwor tarczycy, Wiola nigdy
nie zdecydowataby si¢ na Zyciowe zmiany,

w tym na zatoZzenie wiasnej
firmy Swiadczace]j ustugi

z zakresu rozwoju osobiste-
go. Dzis Wiola wie, ze jej
zablokowana ekspresja zy-
ciowa szukata ujicia, a igno-
rowane potrzeby przywotaty
uwage dotykajgc okolic gardta symbolizujgce-
go zdolnos¢ mowienia w Swiecie swoim wia-
snym gtosem. Paradoksalnie choroba Wioli
sprawita, ze odwazyta sie uszanowac swoje
potrzeby i p6js¢ za tym, co chciata zawsze ro-
bic.

Jak wygladaja moje doswiadczenia coachingo-
we uwzgledniajgce uwaznosc na ciato w du-
chu wellness? Pierwszy obszar dziatania na-
zwatabym eksploracjg, drugi relaksacjg, trzed
zas$ wspieraniem w budowie wiasnego funda-
mentu wellness.

Eksploracja oparta jest o pytania dotyczgqce
relacji ze sobg samym i swoim ciatem. jak sie-
bie traktuje? Czy obejmuje swoje ciato mito-
Scig i troskliwg Zyczliwoscig? Czy staram sig
zrozumiec jego jezyk? Jakie sygnaly ptyng

z ciata? Czy jestem na nie uwazny, starajac si¢
zrozumiec ich znaczenie, czy tez ignoruje je
uporczywie pozwalajac im przerodzic sie

W symptomy, a nastepnie w chorobg? A moze
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zagtuszam bol tabletkg przeciwbolowg za-
miast odkrywac jego znaczenie i poszukiwac
Zrédet dysharmonii powstatej w ciele? Co mo-
je ciato chce mi uswiadomic? Czego potrzebu-
je moja dusza? Proces uswiadamiania sobie
odpowiedzi na powyzZsze pytania jest czaso-
chtonny, ale i mocno przetomowy. Niektorzy
klienci ptaczg ze wzruszenia uswiadamiajac
sobie, ze nigdy w Zyciu nie byli w petni wystu-
chani, zas dzigki naszej

relacji, ktora modeluje STAWANIE SIE W PEENI SOBA
procesy stuchania, ucza W HARMONII Z PRZESEANIEM
sig rowniez stuchac sa- DUSZY JEST POWOEANIEM
mych siebie. KAZDEGO CZLOWIEKA. "

Z mojego doswiadczenia

wynika tez, Ze w pracy coachingowe]j bardzo
pomocne sg techniki relaksacyjne. Stan relak-
su umozliwia bowiem otwarcie si¢ na prze-
plyw informacji pomigedzy obszarem nieswia-
domosci i sferg tresci uswiadomionych, a tym
samym wspiera procesy zdrowienia. Pozby-
wanie sig napiec i obejmowanie uwagg swoje-
go cista w catosci nastrajajg do tego, by wstu-
chiwac sig w swoje potrzeby. Zyjemy w kultu-
rze patrzenia z zewnagtrz, ktora promuje wy-
glad, sukcesy materialne i konsumpcje. Wiek-
szos¢ ludzi nie zostata nauczona stuchania
siebie. Podobnie jak Wiodek zyjg ,w glowie”.
Zatruci uzywkami, szkodliwym jedzeniem

i negatywizmem, skupiajg swoja Swiadomosc
na nawracajacych i natretnych myslach, z kto-
rymi prébujg sobie poradzic. Swiadomosé nie
ma mozliwosci przeplynac z glowy w gtab cia-
ta, powodujac odcigcie od gtebokich potrzeb.
Funkdje gteboko regeneracyjng petni rowniez
sen. Dlatego, aby zadbac o potrzeby ciata,
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zachecam moich klientéw do budowy domu
swojego dobrostanu od potozenia fundamen-
tu, czyli zadbania o sen, odpowiednig dawke
ruchu i zdrowe odzywianie. Nie zaczyna si¢
przeciez budowy domu od dachu! Zadbane
ciato zyje w harmonii i wspiera nas w naszych
codziennych zmaganiach, a jego stan mozna
postrzegac jako odzwierciedlenie jakosci na-
szego zycia. Dlatego ucze moich klientow, by
tworzyli w swoim zyciu swoj
wiasny fundament wellness,
ktory pozwoli im zy¢ w sta-
nie optymalnej witalnosci,
tak by mogli stac sie w tym
Zyciu w petni soba.
Stawanie si¢ w peini sobg w harmonii z prze-
staniem duszy jest powotaniem kazdego czio-
wieka. Nasze ciato moze nam w tym pomac,
jesli my pomozemy jemu utrzymujac je w sta-
nie harmonijnej rownowagi. Wiasciwy ruch,
sen i odzywianie, relaksacja i pozytywne my-
slenie to idealny wellness miks dla kazdego.
Dbajac o swoje ciato | wsiuchujgc sie w jego
potrzeby, umozliwiamy sobie tez ustyszenie
gtosu swoje]j duszy, ktory wskazuje droge

w Swiecie. Alternatywa jest droga trudniejsza,
polegajaca na odczytywaniu znaczenia cho-
rob, ktore moga stanowi¢ materialne od-
zwierciedlenie nieuswiadomionych potrzeb.
Wybor jest w rekach kazdego z nas.

Ewa Stelmasiak jest coachem zdrowia

i wellness, miedzynarodowym wykiadowcg
konferencyjnym i autorkg ewolucyjnej wizji
medycyny.
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