. — - .~
= Ve e =
e g o

—— - = _—

Lubi¢ mojg historie. | ﬁ

o/ | »‘
M S/1 a ' :; =







mojc

Kasia: Bardzo milo mi jest Ciebie widziec,
tu, w lesie. Co to jest za miejsce?

Marysia: Jestesmy tutaj - w Wildze,

w moim miejscu. To jest miejsce,

do keorego jezdze od zawsze. Moja
rodzina, moja mama, ma to miejsce,

od kiedy sie urodzitam, a nawet chwilfc‘
wezesniej. Wige to jest miejsce, gdzie
spedzatam weekendy, wakacje. Do
ktorego pozniej miatam pierwsze wyjazdy
7 kolezankami, bez rodzicow i rdzne
rzeczy si¢ tutaj dzialy. Pozniej wyjazdy z
wickszymi grupami znajomych, urodziny
urzgdzane tutaj...

[ jesli miatabym wybrac miejsce, gdzie
spedzitam najwigcej swoich urodzin, juz
jako dorosta osoba - to to jest to miejsce.
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Przyjezdzalam sama z moim 6wcezesnym
psem, i to by]f dzien na reset i pobycie ze

sobg. Takg kontemplacje, wglad i refleksje.

Wiec to jest takie moje miejsce.

Kasia: Bardzo fajna tradycja. Jest to
kolejny rok naszego bycia na tej planecie,
kolejny rok doswiadezen, historii. Warto
si¢ zatrzymaé.

Marysia: [ tez milo qudzié czas, bo ja po
prostu mog]ram si¢ tutaj poczué dobrze.
Polozyc si¢, popatrzec¢ na konary drzew,
jak si¢ tak buj aja. Tak jak teraz, pos}uchaé

!/ . .
Szumu bTZOZ. To Sprawia, zc...



Kasia: Marysia, Mary, Maria?

Marysia: No wlasnie... kiedys nicktorych z tych form nie lubitam,

inne lubilam. W zasadzie zadnej z nich nie lubitam tak super bardzo,
co tez odzwierciedlalo to, jak bardzo lubitam siebie. Na ten moment,
przyjmuje wszystko z absolutna otwartoscia i nawet teraz na to ‘Maria’,
jesli jestem z kims blisko, to mam tak... no bez przesady, juz nie mow do
mnie Maria.

Kasia: czyli Marysia.
Marysia: Mysle, ze Marysia jest zupelnie okej, Mary tez jest okej, coraz

mniej 0sob juz tak do mnie mowi. Maria w sumie tez jest okej, ale czy
to sg trzy lata czy wigeej, to mysle, ze Marysia jest okej.
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Kasia: Kim jest Marysia w takim razie?
Kim jesteé?

Marysia: To jest pytanie, ktore filozofowie
Zadaj% sobie od prawiekéw i pewnie duzo
Wczeéniej. [ to pytanie kluczowe. Tu
pojawia sie milion odpowiedzi i zadna

z nich nie zawrze tej prawdy. Pierwsza
rzecz, ktora mi przychodzi, jak zapytatas

0 imig, to Ze ja nie mam takiej silnej
identyfikacji z czyms czy kims, kim ja
konkretnie jestem. Nie zamykam si¢ na
pewno w tym. Ale ]'ak tutaj jestem, to rozne
rZeczy W pewien sposéb uosabiam. | pojawia
si¢ pytanie, ]'ak g][qboko chcq Wejéé W te
moja istote, osobq, ktér% tutaj reprezentuje
jako Marysia, czy nawet Maria. Jest strefa
zawodowa, ktora w duiej mierze wype]mia
moje zycie, bo ja uwielbiam moj3q prace i
ona Wynika 7 mojej pasji, czy]i, czuje, ze
jestem w ciele. I to jest istotne.

[stotne, tez jest, ze jestem w ciele kobiety,
czyli, ze jestem kobiet%. To jest duza

ngs/c' tego, kim jestem. Ja mam tez mocne
poczucie, ze jestem rowniez poza tym, i rak
naprawde przez wiele lat troche negowatam
te ﬁzyczn% czqs’é zycia. By][am 7 tym, ze jest
cos wiccej. I poniewaz to bylo dla mnie

s/

bardzo obecne, to wydawalo mi sie, ze to
jest najwazniejsze - to, ze jestem tez poza
tym cialem. Teraz mam ‘fale’ powrotu
do ﬁzycznos/ci, CO nie znaczy, ze neguje
tamta czese, ale

Jednak jest ta swiadomose,
ze poza cialem, tym byciem tu na ziemi,
jest tez wiccej, co jest jeszeze trudniejsze do
zdefiniowania. Wiee jak pytamy o to kim
jestes, tu juz zupelnie brakuje stow.

Ale jestem tez takg osobg, keora tutaj
zostala uksztaltowana przez zycie, przez
okolicznosci, jakie mnie spotykaly po
drodze. To, czego si¢ uczytam z wlasnych
impulsow do nauki, oraz to, czego mnice
uczylo srodowisko, osoby, z ktorymi
przebywalam. Kazda z tych nauk

to jest wlasnie taka historia.

Kasia: Powiedzialas, ze joga pomogla
Ci odnalez¢ to, kim jestes.

Marysia: Tak, zdecydowanie. W jodze jest
to nazwane, oni to ustrukturyzowali, ze
jest cialo mentalne, fizyezne, energetvezne,

duchowe, i ja tez tak siebie widze. To

pozwala mie¢ kontakt z tymi réznymi

aspektami naszego istnienia.




Kasia: Co Cie wyro’inia?

Marysia: KaZdy Z nas jest po prostu z natury inny. tylko czasami,
wlasnie, przez te rozne sytuacje, gdzie si¢ uczymy w podobnych
warunkach, w szkole, na studiach, czy og]%damy te same ﬁ]my,
czytamy te same ksi%iki, Zyjemy w tym samym srodowisku, to to nas
péz’niej ]f%czy. Mamy podobne doswiadczenia, podobn% percepcje,
zZrozumienie niektérych spraw, ale fundamentalnie nasz sposéb
procesowania tego Wszystkiego quzie zupe]mie inny. Wyréinia
mnie i to, co za nig stoi. Tylko to wszystko

jest tak trudno defiiowalne.

Ja tak naprawdq zawsze czulam sie dos¢ inna od reszty. Mozna nawet

powiedzieé, 7e zdecvdowanie czulam, 7e nie pasujq do otoczenia.

Teraz, z biegiem czasu, lat, i mojego zrozumienia tego, jak ﬁmkcjonuje
nasz uktad Nerwowy, nasze cialo, jak to wszystko dziala, to wiem,

7e to by]fo takie pietno wydarzeﬁ, keore sprawi]ry, ze nie czutam sie
bezpiecznie. D]fugo nie mialam tego w sobie, i w zwi%zku zZ tym, ze nie
czulam sie bezpiecznie, czulam, ze nie pasuje do otoczenia. Ale mys/](;,
ze akurat to nie jest tym, co mnie WyréZnia.

Kasia: Mys’lq, ze o jest tez jedno Z podobieﬁstw, ktore mamy miqdzy
sob% ludzie.

Marysia: Doktadnie. To tez nie jest do konca o wyréinianiu, ale mys’lq,
ze to, o WyréZni]fo mnie z jednej mojej ekspresji, wlasnie takiej, ktora
nie czuje si¢ bezpiecznie i dobrze w otoczeniu irmych oraz czuje,

ze jest zupe]mie inna, to by} moment, kiedy zaczq}am patrzec’ g][qbiej

w siebie na wszystkich poziomach. Szukad tego bezpieczeﬁstwa

1 zrozumienia dlaczego g0 nie ma, uzywajgc poziomu menta]nego,

ale na pewno w zdecydowanej wikazos'Ci poprzez ciato. I to sprawi]fo,
e Czuje sie coraz bezpiecznie]' z innymi, i czuje coraz wiecej tych
podobienstw. I teraz, jak mysle o tym, co mnie wyrédznia, to tym

bardziej nie wiem.
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Kasia: Czy pamietasz ten moment, kiedy zdalas sobie sprawe z tego,
ze czujesz si¢ inna, ze nie pasujesz? Jak to si¢ w ogole zaczelo?

Marysia: Na pewno jest kilka takich momentow, ale pierwsza rzecz,
ktora przyszia, jak mnie o to zapytalas, to, ze zawsze czutam, 7e cos
p y ’ ] py ) bl )

jest nie tak. Czulam to od kiedy pami¢tam i dtugo bylo to moim

doswiadezeniem. Ale pamictam taki moment, jak przechodzitam

przez ulicq blisko moiego domu i tak PO prostu nagle zadalam sobie

pytanie: czego ja bym chciala? Myélq, ze mialam z 18, moze 19 lat, by}am
na poczatku studiow. Tak mi si¢ wydaje. Czyli taka mloda kobieta
wychodzi z nastoletnich lat, wehodzi w mloda dorostose
1 si¢ zastanawia, czego by chciata.
Bardzo prosta rzecz. A jak to pomyslalam,
to stwierdzitam: ale zaraz, czy to znaczy, ze ja nie jestem szczgﬁiwa?
]akoé mnice to uderzy}o W twarz, w mézg, W zrozumienie, ze okej,
ja chyba nie jestem szczgsliwa. Pomimo, ze wszystko bylo niby
okej - studia, zwiazek, przyjaciele, takie, nazwe to ‘normalne zycie'.

Ajednak byla taka...
Kasia: Niewygoda?

Marysia: Niewygoda, tak. I pierwszy raz ona by}a uswiadomiona.

I tez pojawﬂ si¢ ten impuls, ze chciatabyvm inaczej. Ale wtedy jeszcze
nic konkretnie si¢ z tym nie Wydarzylo, nie poszedl za tym zaden
krok. Przelomowy moment byl na pewno kilka lat pozniej, kiedy
mialam taky sytuacje, ze pierwszy raz w swoim zyciu zemdlalam, czyli
stracilam przytomnoéé. I jak stracilam na chwilq te przytomnoéé, czy
tez swiadomos¢, to miatam zupelnie inne doswiadczenie niz qu%c
$wiadomg i przytomng. Poczutam si¢ bardzo spokojna i taka...
bezpieczna. Poczutam, ze wszystko jest dobrze.
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Nie wiem co si¢ ze mna stalo, dlaczego tracae swiadomosc jednak t¢
swiadomo$¢ miatam... ale miatam. Swiadomosé takiego absolutnego
spokoju, poczucia bezpieczenstwa, i tego, ze wszystko jest dobrze.
Wigce jak si¢ ocknetam z tego omdlenia, bylo wokot mnie kilka osob i
(wszyscy) tacy przerazeni, ze cos si¢ ze mng stalo, a ja mialam tylko...
“wszystko jest okej, wszyscko jest okej, wszystko jest okej”. Poczutam
takie uczucie, ze wszystko jest okej, ktorego na takim... chciatam
powiedzieé ﬁzycznym, ale nie wiem, czy to bylo ﬁZyczne,
ktorego, po prostu,

Kasia: W pelnej swiadomosci.

Marysia: Tak. Ja tez nawet nie wiem skad byla tamta swiadomose,
skoro jate swiadomos¢ na Chwilq stracilam. Teraz bylaby dyskusja
czym jest swiadomosc¢, kolejne pytanie z serii trudnych i obszernych.
W kazdym razie, moze stracitam przytomnosc, a swiadomose
jednak byta? Ta swiadomos$¢ bezpieczenstwa. To byl zdecydowanie
moment, z ktorego ja juz wysztam inna, bo to mi pokazato

co$, czego ja nie znalam. Whrew pozorom to nie bylo fajne
doswiadezenie, bo ja upadlam, uderzylam glowg o ziemig, ale jednak
bylo to doswiadezenie bardzo fajne bo bylo cos, czego ja nie znatam,
co bylo dobre. To odczucie, ktore miatam, kiedy na chwile si¢
odlaczytam.

Kasia: Bardzo cickawe. Czy myslisz, Ze mozna uznac, ze to jest taki
podstawowy stan - to bezpieczenstwo? To, co sobie uswiadomilas, jak
stracilas t¢ przytomnosc?

Marysia: Tak, ja teraz pierwszy raz nazywam to poczuciem
bezpieczenstwa. Jak o tym myslalam, czy nawet jak komus mowilam
o tym doswiadczeniu, nigdy tego tak nie nazwalam. Mowilam raczej
0 bezwarunkowej milosci i akcepracji. Ale teraz, jak mam takie
zrozumienie, jak dziala nasz uklad nerwowy... tylko, Ze ja tez nie

wiem, na ile to bylo w ogole polgczone z cialem. Ale ja si¢ tam czulam

bezpiecznie.
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Kasia: Jak to jest czuc si¢ bezpiecznie
w ciele?

Marysia: To jest taka absolutna

Cuzyli jest bezpiecznie, wige ja si¢
mogg zainteresowac tym, co w ogole jest,
i co jest dla mnie mozliwe w danej chwili.
Moge si¢ tym bawic. Jest to taka dziecicca
ched, zacickawienie.

Kasia: Czy myslisz, ze moglybysmy w takim
razie powiedzie¢, ze to poczucie komfortu

ro jest poczucie bezpieczeﬂstwa?

Marysia: Ja bym tak powiedziala, bo ja si¢

czuje komfortowo, kiedy jestem bezpieczna.

Kiedy nie jestem bezpieczna, moge by¢

w takiej gotowosci. Teraz trzeba by si¢
zastanowi¢, czym jest komfort.

I ze mng tak czasami wyglada rozmowa,
bo kazde stowo... wydaje mi si¢, ze w
naszej kulturze, spoleczenstwie, czgsto
uzywamy stow, adaptujac je do naszych
dziwnych sposobow bycia i dziatania.
Ale jak si¢ zastanowimy nad tym, co
naprawde znaczy to stowo, to zmienia caly
kontekst rozmowy.

Prawda jest taka, ze bardzo wiele 0sob,

[10/

ija tez do nich nalezalam, mamy najwiecej

komfortu jaki mozemy miec, kiedy jest
znosnie.

(..)

Myékg, € CZesto wielu z nas nie jest w
strefie komfortu na starcie. Jest w takiej
wypracowanej, uloZonej strefie, w ktérej
jest okej, jestes’my W stanie przetrwaé.
Méwifg o swoim doswiadczeniu, bo ja wiele
lat tak przeiy}am, i to nie jest prawdziwe
poczucie komfortu. To jest ZNOSNOSC, COS,
co jest znosne. Jesli wychodzimy ze strefy

tego, co jest dla nas znosne, do tego, co jest

. !/ . .
dl(l Nnas nieznosne, to jest to pl’ZGkTOCZGl’llG.

Ajesli jestesmy w strefie komfortu, gdzie

naprawdq jest nam komfortowo, to wyiscie

Z te] przestrzeni do miejsca, gdzie jest

! . . I/ .
znosnie, ale eksplorujac na rézne strony,

moze t€L Nnasza StTGf@L komfortu pOSZﬁTZVé.

Poniewaz startujemy z bezpiecznego
i stabilnego miejsca, w odroznieniu
! . . /
od tego, ktore jest ]akos zaadaptowane
do naszego przezycia, i w ktérym szukamy
na terytoriach nieznanych, 1 moze






niebezpiecznych, a moze nie, poniewaz

tez si¢ moze roznie taka historia potoczyc.
Ja nie lubitam przekraczac tej granicy
znosnosci za bardzo, a im bardziej si¢ czuje
komfortowo, tym mam wig¢cej otwartosci
na sprawdzenie, czy bym chciata.

(..)

Mowimy o tym w formie komfortu,
ZNn0osnosci, nieznosnosci, ale w mojej g}owie
caly czas to wybrzmiewa w terminach
wyregulowanego ukltadu nerwowego, keory

czuje si¢ bezpiecznie, oraz tego, jak duzo
Wyjécia Z tego poczucia bezpieczeﬁstwa,

i jak duzy ‘kontener’ na doswiadcezanie
mamy. A takze gdzie ten kontener si¢
konezy i zaczyna si¢ juz totalna walka o
przetrwanie. | to jest cos, co jest zupehlie
inne u kazdego z nas i z czym mozemy
pracowac, co mozemy ksztaltowac. Jest
to tez cos, co mnie fascynuje, poniewaz
ja mialam maly kontener, a takze cos,
czym si¢ zajmuje. Ta mozliwosé¢ Zdobycia
komfortu, poszerzenia tego kontenera

i zrobienia sobie miejsca na to, ieby bylo
nam po prostu wygodniej.

Kasia: Mowisz tu o Somatic Experiencing?
Marysia: Uklad nerwowy istnieje, wice

to jest kwestia stownictwa, i edukacj,
i zrozumienia siebie.

[12]

Nerwow

Zrozumienia, jak dziata uklad nerwowy
autonomiczny, czyli ten, krory zarzadza bez
naszego swiadomego wplywu.

On po prostu dziala i robi swoje.

My mozemy mu pozwa]aé, 7 automartu
poddawaé, si¢ temu, jak on dziala, albo
mozemy z nim wspolpracowac, wspierac
g0 W tym, Zcby on mégl sie rcgulowaé i
dziatac jak najkorzystnicj dla nas. Bow
warunkach takich, jakich nam przyszlo
Zyé, gdzic jest duzo bodzcow, mamy rozne

SU”CSU]

ace sytuacje, fatwo jest wejs¢ w tryb
przetrwania na ﬁzjologicznym poziomie.

Co si¢ przyklada pozniej na poziom
psychologiczny, energetyczny i duchowy. Na
nasza jakosc zycia. Jesli my jestesmy

w trybic przetrwania, to mamy inng jakos'é
zycia, niz jcéli jcstcémy W trybic ‘go with
theﬂow’, komfortu, tej cickawosci i Chgci
zabawy. To nie jest tryb przetrwania. Jesli
ja sie Chcq bawic¢, to ja nie jestem w trybie

. [1+ = !/ .
przctrwama. TCSll 14 muszg pI‘ZCtI‘W&C, o ja

. . .-/ .
Si¢ nie ChC(E banC, bO €O Nnic ¢zas na to.



Kasia: Wroc¢my do Twoijej historii, keora opowiedzialas o zemdleniu,
dotarlo to do Ciebie i co? Od czego zaczelas? Jak doszlas do tego, ze
moze to cialo?

Marysia: Powiedzialabym, ze to zemdlenie dalo mi tak psychologicznie,
czy nawet z innego poziomu, ale zrozumienie. A jesli chodzi o cialo,
to mozna powiedzie¢, ze bylam na sciezce pracy z cialem od zawsze.
Zawsze bylam akcywna, uprawialam rozne sporty, poszlam na studia na
AWEF* i dorabialam prowadzac zajecia fitness jako studentka. Konezge
je, mialam takie poczucie, ze trzeba i8¢ dalej, ze nie chce mi si¢ tak
skaka¢ kwadratowo w kotko, ze to juz mi si¢ znudzilo. I weedy trafitam
na zajecia pilates i bylo to dla mnie absoluenie odkryweze jesli chodzi
o cialo. Uprawialam rézne sporty i fitness, ale to wszystko bylo na
zewngtrz, to byly te zewnetrzne miesnie. A pilates zaprasza do tego,
zeby wlaczyc¢ te najglebsze poklady migsniowe: migsnie dna miednicy,
migsnie glebokie brzucha, migénie stabilizujgce kregostup. Dla mnie
cialo jest odzwierciedleniem calej naszej istoty. Te najglebsze
poklady migsni to jest nasz srodek, nasz rdzen, ta esencja naszej
istoty na fizycznym poziomie. [ jak ja tego doswiadezylam, to bylo
dla mnie: ‘wow’, ja uprawiam sporty, robie futness, ale to jest w ogole

. To jest inny poziom pracy z cialem, wigc mnie to absolutnie
zafascynowalo. I moge powiedzie¢, ze w miare jak cwiczylam,
wchodzitam w to glebiej, zaczelam sie szkolic, czyli wzmacniatam to

. / . . . . .
moje centrum, to oS autentvceznie S1¢ We mmnie Zmlel’lllO.
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To by1 taki pierwszy przdom, ze ja
poczuhm si¢ bardzicj obecna w ciele i
W ogélc jako taka osoba czy istota, czy
jakkolwick to powiedzie¢. Po prostu
poczuhm sie bardzicj obecna, bardzicj
scentrowana i taka...

Kasia: Osadzona?

Marysia: Osadzona. Mozna rak powicdzicé.

Wiec to by1 na pewno duZy pocz%tck
mojej fascynacji cialem, bo Wczcénicj to
byl po prostu ruch, lubitlam si¢ ruszac. A
tutaj zobaczylam, ze jest srodek, ktér>7
dajc inne uczucie w ciele. ZauwaZylam tez
korclacjg migdzy ciatem i czymé wiecej

- takim psychologicznym poczuciem
wickszej stabilnosci. Migsnie glebokie to
sg miesnie, ktore nas stabilizujg, czylijesli
jamam to poczucie stabilnosci, to tez na

. . . ! .
psvchologicznym poziomie moge czuc sie

bardzicj stabilna.

Odczulam to, nie majqc jeszcze
swiadomosci jak to dziata. Poczulam, i to
mnie jeszcze bardzicj zafascynowalo. Z
bicgicm czasu, zainteresowatam si¢ joga 1
tam juz si¢ mowi o tym otwarcie, ze jest

to polaczenie miedzy cialem fizycznym,
mentalnym, emocjonalnym. Tam sg tez
narzedzia do pracy na roznych poziomach.
[ tak to dalej poszlo. Pozniej kolejne
techniki terapii manualnej, gdzie pracujesz
z cialem, ale to wplywa na emocje, na stan
psychiczny. Tez nie mozna zrobi¢ za
duzo, bo nie kazdy jest gotowy na to,
zeby puscic az tyle w danej chwili.

14/

Wszystkie kolejne techniki, keorych sie
uczylam, tylko rozwijaly te polgczenia

i dawaly narzedzia do dalszej pracy, a
jednoczesnie dawaly mi narzedzia do pracy
z moim cialem, i z mojq istora, osobz} 1tym
wszystkim, czym jestem.

I to jest ta historia. Historia, ktorej ja
daje¢ najwig¢cej mojej uwagi.

Ciala, keore bylo sportowo w miare
sprawne, przez zrozumienie, ze ono jest
sprawne tylko na tych zewnetrznych
warstwach, a srodek w ogole nie istnieje.
Pozniej przez znalezienie tego srodka

i uswiadomienie sobie, jak te napigcia

w moim ciele $g nieergonomiczne, i ze
trzymam réinymi rzeczami, ktore nie maj3
za zadanie trzymac. Maja zupelnie inne
funkcje i jak to wszystko jest przemieszane.
Nastepnie przez znalezienie sposobu,

i praktyke, i ¢wiczenia, i czas, zeby to
zmieni¢. Ale tez péiniej trafienie na

tak% écianq, Z€e Moge éwiczyé 1 éwicz>7é, a
pewne rzeczy nie chea puscic... [ weedy
zrozumienie, ze okej, dopoki nie puszezg

w glowie pewnych przekonan, pewnych
zachowan i nie puszcze na innym poziomie,
to cialo nie puéci. A péz/niej znowuz praca
na tym poziomie i zobaczenie, ze wow,
przestalam robic nicktore ¢wiczenia, a teraz
nagle moge to zrobic. Tyle lat probowalam.



Czy]i cos puécilo, bo ja gdzicé pus’cilam,
Czyli jestem gotowa, Zcby wlasnie tez na
tym fizycznym poziomie pojs¢ dalej.

Kasia: Mowisz, ze puszezamy cos w glowie,
puszcza cialo, ale czasem jest tez odwrotnie,
prawda? Puszczamy w ciele i nagle cos

W glowic tez zaczyna klikac.

Marysia: Puszczamy albo napinamy.

U mnie tym pierwszym elementem byk)

nie puszczenie a napiecie. Czyli napiecie

w ciele, srodek i ta stabilnos¢ - to by1 ten
pierwszy moment. Péz’nicj zaczgiam si¢
Skupiaé na puszczaniu i cialo puszczalo, i
glowa tez puszczab, ale doszlo do pewnej
granicy, ze cialo... ono nie by}o gotowe
pusci¢, dopoki glowa pewnych rzeczy nie
puscita. I ten inny rodzaj pracy, nie tylko

z cialem, ale wlgczajge w to cialo, byt dla
mnie milowym krokiem, Zcby pewne rzeczy
przerobic. I praca z ukladem nerwowym
przez somatic experiencing, gdzic 2aczZynasz
dotykac tego autentycznego poczucia
bezpieczenstwa. Weedy cialo moze puscic.
Jak ono ma puscic, jesli nie czuje si¢
bezpiecznie, jesli musi si¢ bronic, jesli musi
walczyc, jesli musi uciekac? Ono nie pusci i
chwala mu za to.

Kasia: Naglc bys’my sie rozsypali.

[15/

Marysia: To tez jest tak, ze my si¢ uczymy
tych WZOTCcOw, ze nie jest bezpiecznie,
jeéli WySrarczajgco dlugo nie czujemy sie¢
bezpiecznie. Nie wszyscy oczywiécie, kaZdy
ma swojg historiq.

Mam takie poczucie, ze
to Wszystko, nawet te lata spedzone w
ﬁzycznym trybie walki, ucieczki, nauczenie
sie takiego funkcjonowania, to jest wlasnie
historia. Ja ja doceniam, bo lubi¢ ogladac
ﬁlmy, czytaé ksi%Zki, 1ubi§ historie. To jest

ta historia, ktér% ja tutaj przeZylam i dalej
zyje. I tez ta zmiana, to Wyjécie Z tego stanu,
to dotkniqcie tego bezpieczeﬁstwa, to tez
jest historia, kto’r% na ten moment wWynosze
na cos, co jest naprawde fantastycznym

doswiadczeniem.

Kasia: Bez tej historii, nie bylabyé W
miejscu, w kto’rym jesteé dzisiaj. Ta nasza
historia nas doprowadza do tego, kim
jesteémy. Przeszlo$c nas uksztattowala i
ona caly czas jest. | te napiecia, o ktérych
mowisz, i to cialo...

Marysia: Albo jest, albo po jakims’ czasie juz
nie ma, ale zostaje w glowie wspomnienie
i Wtedy £o jest... wspomnienie. Ale juz nie

musimy tym Z)fé. A dopéki jest w ciele,
to niestety musimv caly czas w tym bv¢.







Kasia: Powiedzialas takie bardzo tadne zdanie, ze jestesmy najblize;
ciala i cialo jest najblizej nas.

Marysia: Poza cialem nas tu nie ma. Nawet to moje doswiadczenie, o
ktorym mowitam, zemdlenie - ja mialam odczucie, ale to nie bylo do

konca ucielesnione. Zeby moc doswiadczad t¢ planetg, relacje,
robic rzeczy, mie¢ doswiadczenia, to
, w ciele.

(...)

Mnie zacickawilo to, co ty powiedzialas, ze cialo zawsze jakos daje

rade, zawsze podaza, tak... do czasu. Ono bardzo czesto mowi: stuchaj

nie, prosze, tylko tego nie robmy, prosze, nie, tylko nie jedzmy tam, tylko nie

to, bardzo prosze... tylko, ze my tego w ogole nie stuchamy. Nie wszyscy,
ale czesto tak jest, ze nie stuchamy sygnalow z ciala, ktore ono jak
najbardziej wysyla, komunikuje. Styszymy je dopiero, jak jest ‘crash’.
Weedy juz nigdzie nie pojdziesz, bo jak cialo mowi koniec... roznie si¢
to moze manifestowa¢, ale wtedy ono juz po prostu mowi: nie.

Kasia: Pyranie, czy my si¢c zawsze musimy z t3 s’cianac zmierzyc/, zderz>7é?

Marysia: Mysle, ze im wigcej mamy uwaznosci i swiadomosci w ogole,
i w ciele i w otoczeniu, i w relacjach, tym mniej musimy. Z mniejszym
rozpedem musimy wpadac na te sciany. A im mniej tego mamy,

to wydaje mi sig, ze to jest wtedy niezbedne, zeby cos skorygowac.
Przeciez skoro nie wiem, gdzie jestem, to dopoki na cos nie wpadne,
£o si¢ nie zorientuje.

Kasia: Jak jest tyle bodzcow i w takich czasach zyjemy, tak naprawde
bardzo trudno jest si¢ zatrzymac.

[ 17/



ciato iest naiblize

Marysia: Ja ciggle wracam do ciata, bo ja naprawdg przez ten

pryzmat obserwuje i doswiadczam. T oczywiscie sa rézne stresowe
sytuacje - moze byé stresujaca re]acj a, s%siad, rakie TZeczy, ktore moga
si¢ wydarzy¢ w miescie - sztuczne swiatlo, odglosy, keorych nie wiemy
co to jest, co kros robi za sciang, na ulicy, trzy ulice dalej. Gdzie ta
karetka, co si¢ stato? Dla uktadu nerwowego to jest caly czas: “co si¢
stalo, co sig stalo, co si¢ stato”. Trzeba by¢ czujnym na zewngrtrz, czyli jest
mniejszy wglad i przestrzen na to, zeby spojrzed, a co tam w ogole si¢
dzicje, jak ja sic w ogole mam. W naturze na pewno jest duzo lacwicej

i myélcz, ze dlatego tak nas do tej natury ciagnie.

Kasia: Tez trudno jest uslyszec sygnaly z ciala, jak jest si¢ w ciaglym
napieciu.

Marysia: To jest to, o czym mc’)wilys’my, ze jeéli jestem caly czas

w trybie walki badz ucieczki, w trybie przetrwania, albo nawet w
trybie zmrozenia, tam nawet nie ma sygnaléw. Te sygne&y $g W stylu:
bezsennose, bol glowy, bole w ciele. To sg weedy sygnaly, ze cialo juz
nie moze by¢ w tym trybie. I jak one juz sg takie bardzo niefajne, to

wtedy zaczynamy je stysze¢. To, czym sie zajmuje i co uwielbiam, to

takie wstuchanie sie, zeby zrobic dziesie¢ krokow albo iles kilometrow

wezesniej, czyli orientowac sie na biezaco, gdzie ja jestem w moim

ciele, gdzie jest moje cialo. Nawet jeéli jestem w trybie przetrwania - ja
tez czesto w nim jestem - tylko, Ze ja to widze 1 ja to czuje. I dlatego,
juz na ten moment, nie jestem w stanie tam wytrwac zbyt dhugo.

/18]



Jesli caly czas zwracam uwagg na to
napiecie, szybszy oddech, te wszystkie
pierwsze sygnaly wejscia w ten stan, to ile
ja moge Wytrzymaé obserwuj ac to? Po paru
dniach mam tak, ze musz¢ zadbac o sicbie
i pozwoli¢ sobie troszeczke spuscic¢ tego
napiccia i wroci¢ do réwnowagi.

Kasia: Do tego trzeba miec duzg
/ . 1A . . . « .
swiadomosc¢ siebie, w ciele. Bez takiej

/ . ! .
swiadomosci...

Marysia: To wlasnie tego nie ma.
g

Kasia: Od czego zaczac taka swiadomosc
ciala?

Marysia: Jest cos takiego, co zostalo
nazwane przez Stephena Porgesa, ktéry jest
tworca teorii poliwagalnej, interocepcia,
czyli percepcja wewnetrzng, czuciem tego,
co dzieje si¢ w ciele. I to jest proces, tak jak
teraz: rozgladajge si¢, mozna powiedziec,
ze jestesmy w lesie, sa drzewa, ale moge

tez spojrzec na konkretny lis¢, keory

ma dziurke, moge to poglebic, zobaczy¢
konkretne igietki sosen na ziemi. W ten
sposob mozemy tez wejs¢ w cialo, na

taki poziom szczegolow. Dla mnie to jest
fascynujace, ale mysle, ze dla przecigtne;
osoby to nickoniecznie musi by¢ cel.
Jednak taka orientacja czy jestem w lesie,
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ciala

czy jestem na pustyni - mysle, ze fajnie
jest si¢ na tyle zorientowac. Czyli sa takice

wskazniki podstawowe: oddech przede

wszystkim, temperatura, poczucie CZV Jest

mi wygodnie, jak sg ulozone moje nogi,

moje rece, moj kregostup. Moze to jest juz
ta moja percepcja, ale to tez g takie rZeczy,
na ktore czasami warto zwroci¢ uwage,
nawet jak si¢ ma prace siedzgca. Wiedziec
jak jest cialo ustawione, zeby moc zadbac

o to, zeby mu bylo wygodnie. 1 Zebyémy,
przez to, co robimy, robili to bardziej

efektywnie, zeby cialo bylo

Kasia: Bycie uwaznym, bycie w srodku,
bycie ze soba. Porusze tez watek emocji

w ciele - to tez jest duza czgsc tej
swiadomosci. Jak my odezuwamy lek?

Jak odczuwamy radosc? Co si¢ weedy dzieje?
Nie jestesmy uczeni odezytywania takich
<emocji>.

Marysia: Na szczqécie teraz wiccej si¢ dzieci
uczy i to tez jest dla mnie fascynujace
widziec, ze to wehodzi. Ale fakeyeznie,
mysle, ze w naszym pokoleniu niewiele
osob mialo takie doswiadezenie, zeby

nas tego uczyli.






O tym tez jest ta praca somatic experiencing,
a na pewno idzie w t¢ strong, czyli pojawia
si¢ emocja, wiec jest ten moment:

Tutaj tez jest taki temat, ze nie dla kazdego
z nas to bedzie dostepne, bo nie kazdy

czuje si¢ na tyle bezpiecznie, zeby w ogole

pozwoli¢ sobie czu¢ cokolwick. I to jest
jeszeze krok wsteez, aby zbudowac dla
siebie tyle poczucia bezpieczenstwa, aby
moc poczuc si¢ smutnym. Pomyslalam

o smutnym, zlym, zawstydzonym i tak
dalej, ale oczywiscie to idzie w rownowadze
Z poczuciem radosci, zainteresowania,
przyjemnosci i tych wszystkich emocji
po drugiej stronie spektrum.

Kasia: Tak jak si¢ mowi - jezeli jestes
zamknigta na smutek i na zlos¢, i nie ma
umiethnoéci przezywania tych emocji,

to rownoczesnie nie przezywa si¢ radosci

i przyjemnosci, czy ckscytacji. Ja wyszlam

z poziomu bardzo ‘zamrozenia’ i to
‘odmrazanie’ to tez jest trudny proces. Taki,
ze czasem mialam takie momenty, Ze po co
mi to? Ja nie cheg czuc. Ja wolg po swojemu.

Marysia: To jest ta pozycja, Ze tu jest
Wygodnie.

[21]

wygody

Kasia: Dokladnie. Nawet jak jest
niewygodnie i boli, to jednak jest Wygodnie.

Marysia: Nawet jes’li nie moge sie za bardzo
ruszyé inaczej, to przynajmniej tu jest
Wygodnie. To jest ten stan. [ to jest decyzja.
Niektérzy tak przezyja swoje zycie i to

jest tez okej. Ja na przyktad, jak bylo mi

juz tak niewygodnie W tym ‘Wygodnie’,

W €] pozycji, w ktérej byhlm, poczulam,
ze juz absolutnie nie mam ochoty w ten

/ . / . / .
sposob funkc]onowac. I tak, ]ak mowisz, to

jest proces, ktory jest trudny. [ ma swoje

wyvzwania, ale ma tez swoje nagrodv.

Jak zaczynasz czud sig, czy bezpiecznicj, czy
wlasnie czuc to ‘rozmrozenic’, czy nawet jak
prze_jdziesz fazg poczucia tych rak zwanych
‘nieprzyjemnych’ emocji, a po/z/niej dos’wiadczysz
tych ‘przyjemnych’, - one majg o tyle
wiecej kolorow, o tyle wigcej miejsca,
o tyle bardziej moga si¢ Wyrazié

w twoim ciele, ta rados¢ jest

po prostu bardziej ‘rados’ciq’.



Kasia: Co dla Ciebie jest, albo bylo, najerudniejsze w pracy z cialem?
Co bylo dla Ciebie najwickszym wyzwaniem?

Marysia: Moge na to spojrzec na roznych poziomach. Tak fizycznie,
moje cialo by]fo bardzo spiete i to by][o dla mnie wyzwaniem. Chcialam
puscic to napiecie na fizycznym, cielesnym poziomie, i stad prakeyka,
Cwiczenie, puszczanie. Ale 7 drugiej strony, jak Zaczq}am praktykowaé
joge, to wygladalo to tak, Ze ja na przyklad bytam pot godziny w
pozycji dziecka, 15 Minut w pozycji pasywnej, 15 minut w jeszcze
innej. Moje ciato tego potrzebowab. takiego Wolnego przytrzymania

POZYCii, 7eby naprawdq uwolnic pewne napiecia. Bardzo duzo

medytow;ﬂam, i bardzo malo robitam aktywnej praktyki. By]fo rakie:
wolniej, wolniej, wolniej. Tylko, ze w tym ‘wolniej’ i w takim o srodka’,
ja si¢ tak naprawde zaszylam. Wiasnie w takim ‘zmrozeniu’, ‘odcieciu’.
Wycofalam si¢ z roznych zewnetrznych aktywnosci, bardzo posztam
‘do srodka’. 1 dopiero jak posz]fam na kurs somatic experiencing, poj awi]fy
si¢ pierwsze przeblyski - zobaczytam, Ze to robi¢. Wtedy nie czuje
tak bardzo tego dyskomfortu, ktory czutam wezesniej, tego
napigcia i takiej niewygody, bo jestem odci¢ta od wigkszosci
rzeczy. | nie wiem, czy to by][o dla mnie najtrudniejsze, ale by]f to
duiy przeskok w uswiadomieniu sobie, Ze ty]e lat mys’lalfam, ze jestem
juz na drodze, a tak naprawdfg przezimowahm dhlgi czas. To tez by]fo
mi Wtedy potrzebne, ale powiedzmy, ze na jakims’ poziomie by][o tez:
kurczg, mogfam te rzeczy, ktore robig teraz, zrobié, nie wiem, siedem lat temu.
To myslenie donikad nie prowadzi, bo moglam to wszystko zrobic
dwadziescia lat temu, ale takie myé]i si¢ moga pojawié.

[22]



Jesli wiee pomysle o tym, co bylo trudne, to tak naprawde trudne byly
rozne pozycje, trudne byly rézne emocje, trudno bylo to doswiadczac,
ale... Mam takg kolezanke, ktora mi kiedys powiedziata, zeby
program byt zawsze rozrywkowy. I tak to trakeuje... jako
dobry program rozrywkowy - dramaty i rOzne inne tez maj3
SW0j3

Trudno mi jest powiedzie¢, co bylo trudne. Bardziej widze te
przelomowe momenty, kiedy cos sobie uswiadomilam. Na samym

. / . . / . o/
poczatku miatam bole w kregostupie i w ogole trudno bylo mi robic
wiele rzeczy. Dlatego musialam tak zwolni¢. Musialam tez sobie
uswiadomic¢ jak jest utozone moje cialo i co musze¢ zrobic¢, zeby moc
zrobi¢ cos, co cheialam zrobic. I to tez nie znaczy, ze to wszystko robig,
ale robi¢ duzo wigcej niz kiedys, wige cieszy mnie to, co moge zrobi¢ ze

swoim cialem, jakie mam mozliwosci. Zaczynaly si¢ dziac rzeczy, keore
byly fajne, w t¢ strone mi facwiej. Na przyklad cakg przelomows rzeczg
byt dla mnie taniec i taka swobodna ekspresja. Tez pozwolenie sobie
na t¢ ckspresje bez zastanawiania sig, czy to wyglada ladnie, co, ktos,

pomysli. Takie, po prostu, bycie. To bylo bardzo przelomowe.

Na mojej drodze bylo wicle elementow, ktore t¢ droge wzbogacily i tez
jednym z nich, ktory w pewnym momencie mi bardzo pomogl, byla
astrologia. Dlugo nie trafialam do psychoterapeutycznych miejsc,

i w zasadzie takie pierwsze wytlumaczenie dlaczego ja przezywam to
wszystko, co przezywam, dala mi astrologia. Ona nie dala narzedzi,
zeby sobie z tym radzic, ale sam fake, ze przeczytalam, ze majac taki
uklad, moga by¢ rakie uczucia czy takie sytuacje, to mi dalo trochg
spokoju. Duzo spokoju na tamten moment. Tyle spokoju, ile moglam
stworzyc.

Kasia: Ja wychodze z zalozenia, jezeli cos Ci¢ wspiera i cos Ci pomaga,
to trzeba sobie pomagac.
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Marysia: Tez na roznych etapach naszego
zycia mamy dostep do roznych rzeczy.

[ mysle, ze wszystko moze byc dla nas
wspierajace, nie wszystko bedzie dla nas
wspierajgee, 1 tez jest kwestia uwaznosci

na to, jak dlugo dana rzecz raka dla nas jest,
a kiedy sic konezy i czas cos zostawic

albo korzysta¢ z tego inaczej.

Kasia: Krgzymy wokot czasu i gotowosci.
Kazdy ma swoj czas, nie da si¢ pewnych
rzeczy przyspieszyc¢. Nie da si¢ po prostu
‘docisnad’ sem dopoki cos nie bedzi

ocisnac’, czasem dopoki cos nie bedzie
gotowe na to, zeby pusci¢ to nie bedzie
gOtowe - po prostu.

Marysia: Tak, ja mam duzo takiej
otwartosci na to, ze

Czasami
. I .

si¢ na cos fiksujemy, chcemy akurat te
rzecz odblokowa¢ czy wyprowadzic, zrobic
konkretng pozycje na fizycznym poziomie.
[ mozemy to cisngc i cisngd, i to sie
absolutnie nie rusza. A pozniej jest taki
moment, kiedy odpuszczamy, i moment
na te rzecz si¢ pojawia. Z drugiej strony,
. . . / -
jak robimy te kroki, ktore sa w organiczny

sposob przed nami, to otwieraja si¢ inne

IZECZY, 1 CZESTO Jest rak, 7e musi si¢ najpierw

zadziac to i to, zeby moglo sic zadzia¢

tamto, tvlko ze my tego nie wiemy. Nie
wiemy, ze istniejq te rzeczy, a moze wiemy,
ale uwazamy, ze nie sa istotne. A one sa
kluczowe i dopoki one si¢ nie zadzicja, to

/ . . P . . /
cos si¢ nie zadzieje. Tak tez moze byc.

[ 25/

Moze byé kaidy inny p]an, program,
sekwencja dzialania i ja mam otwartos¢
na to, i zawsze Zachqcam Wszystkich do
tego, ieby nie mie¢ zafiksowania na cos
konkretnie.

Kasia: Ja bardzo lubi¢ to Twoje: ‘moze tak,

a moze inaczej, a moze teraz si¢ wydarzy to,

a moze nie, pozwél’. \X/ydaje mi si¢, ze trudno
jest sobie pozwalaé na to, 2eby pus’cié wolno
zycie i niech sobie plynie. Trzeba mie¢ duzo
spokoju i bezpieczeﬁstwa w ciele.

Marysia: Doktadnie. Ta ‘kontrola’ to proba
zbudowania sobie poczucia bezpieczeﬁstwa
poprzez kontrolowanie r(’)inych rZeczy,
nawet w ciele. I to ci%gle wraca do tego, ze
jeé]i jest bezpiecznie, to pozwalasz.

Nasze cialo, ono absolutnie wie, co ono
ma zrobic, w jakiej kolejnosci, co ono
ma puscic, co ma rozluznic. To wszystko
si¢ dzieje, na szczgscie nie musimy

tego wiedzie¢. Ale musimy stworzy¢
odpowiednie warunki i wtedy to si¢

po prostu moze zadziac.



Kasia: Jakie jest twoje spiritual animal?

Marysia: 53 rozne zwierzeta i Wszystkic
sg swietne i ja zawsze to powtarzam, ale
jest rakie ZwWierze, ktore uwielbiam od
WCZesnego dziecinstwa, i to jest toka.
Tak nazywa} si¢ tez méj pies, z 1{térym
tu przyjezdzalam - Foka. I foki kojarzg
mi si¢ z morskimi psami. I bardzo tez z
tg jakoscia, o krorg mnie zapytalas - jak
to jest czuc si¢ bezpiecznie w ciele, czyli
tym bycicm cickawym. Foki $q cieckawe.
Lubia eksplorowac 1 lubig si¢ bawic. I mi
sie wydajc, ze to jest raki méj archctyp,
ktércgo ja nie miatam tak duzo w sobie
ucielesnionego. On byl we mnie i ze
mna, ale teraz jeszcze bardzicj rozumiem,
dlaczcgo te foki mnie zawsze tak bardzo
pociagaly. Dlaczego widzialam w nich cos
niesamowitego. Oczywiécic tez sg sliczne, i
stodkie i 1ubi% WOdQ. \X/szystko si¢ zgadza.
Lubia wchodzi¢ w interakeje, sg tez rakie
troszke zadziorne.

Kiedys siedzialam w miejscu nad
woda, na drugim koncu globu,

w Vancouver w Kanadzie, i nagle
wynurzyla si¢ do mnie glowa foki.
To byto dla mnie bardzo wyjatkowe

doswiadczenie.

Wydajc mi si¢, ze W zwi%zku Z tym, ze
mam tam rodzing,i tym, ze tradycje z
tamtych stron byly mi bliskie, to te foki si¢
pojawialy. W Baltyku tez sg foki, 1 tu tez

mam duzo rodziny.
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syrena

W pewnym momencie tez bardzo pojawil

. . / .. . /
si¢ dla mnie kon. To tez jest zwierze, ktore
. . . / . .
jest ze mng obecne. Uwielbiam byc 7 nimi
w kontakcie. Umiem jeidzic’ na koniach,
ale od paru lat tego nie chcg Nie mam juz
przyjemnoéci. To tez jest ciekawe, to sie
zmienilo razem z moim podejéciem do ciala.
Jazda na koniu to bylo dla mnie to, Ze ja
musze tego konia opanowaé, % jakié sposéb
uj arzmic. Na tym polega trening jeidziecki,
on ma robi¢ to, co ja chcq. Nie czulam sie
zZ tym Wygodnie.

Mialam okazjq bra¢ udzial w warsztatach

z konmi, gdzie zupelnie inaczej si¢ z nimi
pracuje. Te konie sq wolne, nikt na nich
nigdy nie jez/dzﬂ. Ty z tym koniem jesteé

w kontakcie w taki Wolny sposéb, on ci
pokazuje rozne rzeczy. To tez bylo dla mnie
bardzo wazne i fajne doswiadczenie. Bardzo
je polecam, jeéli ktos$ ma okazjfg i go ciggnie
W € strone. Taki kontakt z koniem bardzo,
ale préba narzucania mu - w tej chwili

juz nie czuje tej potrzeby. Nie daje mi to
radosci.

(..)

Tak naprawde to ja zawsze bylam syreng,
a foka to byl moj pies. Jestem wigce syreng,
czyli moze to byloby tym, co mnie
wyroznia.






Kasia: O czym dzisia] jest Twoja historia?

Marysia: Mys/lg, ze dzisiaj ona jest O rozgaszczaniu sie

w komforcie. Dla mnie to jest catkiem nowe i obserwuje, jak ta
jakosc si¢ powicksza. Asystuje, pozwalam. Widzg, kiedy si¢ od
tego odsuwam. Tez jest o tym jak zy¢, zeby si¢ od komfortu nie
odsuwac, a raczej wracac, byé wnim i te jakoéé powiqkszaé.

Moja historia tez jest caly czas o tym, ze

i to si¢ ciagle dzieje, bo mi si¢ naprawde
wydaje, z¢ ja ci%gle mam najlepsze zycie, ze jest coraz 1epiej.
Przynajmniej od kiedy mam jakgkolwick swiadomosc¢ siebie,
to tak to widze. Czujg si¢ lepiej w swoim ciele, i ze sobg, i
mam wigcej zadowolenia z tego, co jest. Co nie znaczy, ze to
Zawsze jest rozowe i radosne i przyjemne - to jest caly Czas ten
proces, ale . Lubi¢ tam zagladac. Lubig,
bo widzg, Ze tg nagrods jest takie zywe zycie.
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Dopéki nie zaczglam tam zagl%daé, o tego nie bylo, nie bylo tej
nagrody, nie bylo tego Zywego zycia. Byh) takie zycie za szybkgc,
ktore wydawalo si¢ by¢ ok, ale teraz ono ma taki smak i takg
jakos¢. Dla mnie smak tego komfortu, keory wigze si¢

z poczuciem bezpieczeﬁstwa w ciele nadal jest na tyle
nowy, ze jest tak cudowny, jest tak smakowity,

to jest ten smak.

Kasia: A w takim codziennym swoim funkcjonowaniu i zyciu,

co Cie napehlia? Co Ci daje spokéj?

Marysia: Ja uwiclbiam by¢ w wodzie. To jest doswiadezenie
najlepsze jakie moge miec. Po prostu uwielbiam plywaé. Ale
to si¢ wigze z tym, ze wlasnie - natura.

To jest to, co mnie 1aduje. Takie proste zycie. Malo
bodZcow, duzo Wody, duzo natury. To jest to.

Kasia: A co sprawia, ze masz bfysk w oczach?

Marysia: \X/ydaje mi si¢, ze to s3 te momenty, kiedy cos mnie
zaciekawi. Pojawiajg mi si¢ tez obrazy, ze doswiadczam swoje
cialo, tak ze naprawdg dobrze sie czuje. Ale tez jest cos, co jest
dla mnie relatywnie nowe - to ze w kontakcie z ludzmi tez jest
ta rados¢, bo tam jest element nieprzewidywalny. Jest druga
osoba i ona wnosi SW0jq jakos’é i powstaje cos nowego. | te

wYj azdy, ktore OTganizuj¢ - ten CZETWCOWY Wyj azd byl naprawdq

super. Jak sa tance, i jest dobra muzyka, dobre miejsce, dobrzy

ludzie, ktorzy tez czujy si¢ swobodnie i komfortowo w danej

chwili i jestesmy sobie w tym, i kazdy wyraza siebie, na pewno

wtedy mam blvsk w oku. Z pewnos’cia} mam tez w innych
momentach, ale to jest cos, co do mnie przyszlo.
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Kasia: Rozmawialysmy o przeszlosci.
Rozmawialysmy o tym,co jest teraz.
Teraz ja jestem cickawa, co dalej.

Marysia: Ja tez jestem cickawa.

Kasia: Co bys chciata?

Marysia: Cheiatabym by¢ duzo

w naturze. Chcialabym duzo
plywaé. Chciatabym duzo tanczyc.
Jes¢ pyszne rzeczy.

Kasia: Czyli si¢ nie zmienia.

Marysia: Nic si¢ nie zmienia.

Kasia: Czy moglabys w takim razie
powiedzie¢, ze to ‘cheiatabym byc szezesliwa’
jest inacze] Wypowiedziane niz Wtedy?
Marysia: Jest zdecydowanie inaczej

wypowiedziane niz wtedy, bo tak, jak

powiedzialam, ja jestem naprawdq

zadowolona z tego, co jest. Nie mam bardzo

wyklarowanego planu, co ja bym chciala.
Lubig to, co jest. Czuje tez, ze by¢ moze cos
si¢ zmieni w kwestii zawodowej, proporcje,
sposob w jaki robie to, co robi¢. Bardziej
bede tez dzialac z somatic experiencing.

] .
SZCZGESC1€
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Mys'lq, Z€ juz jestem na etapie zmiany, bo
spedzam teraz w naturze, w Wildze, potowe
mojego czasu, 1 uwazam to za sukces. To jest
kierunek, w ktérym chcia}abym is¢. Ale ja

nawet nie mam takiego sposobu mvslenia

na przvszloéé, raczej trzy kroki do przodu
niz dziesigé. /atem na najbliZszy czas

tak, ale w kwestii pisania historii tak

naprawdq to, co mi przychodzi imaj akis
sens, to wlasnie to rozgaszczanie si¢ w tym
komforcie. tyle, bo tak.

Kasia: Ja mys’lg, ze to jest Wspanialy plan,
intencja, jakkolwiek by to nazwac. [ to
tez jest pewien etap, po ktorym pewnie za
chwile przyjdzie kolejny etap, ktorego nie

jestesmy w ogole w stanie przewidziec.

Marysia: Kiedys wydawato mi sig,
7e rozne rzeczy wiem i teraz mam
duzo wiecej ‘migkkosci’ w swoim
‘wiedzeniu'.



Nadal uwazam, Ze wiem pewne rzeczy na
biei%co, ale nie wiem, Czy znam te Wszystkie
zasady jak to dziala, jak nie dziata. Widze,
co dziala, co nie dziala, ale nie wiem, czy

W €] przyszlfoéci tez tak to b§dzie dzialac.
\X/idzq tez swéj poziom sprawczoéci i tego,
Z€ s3 Tzeczy, na ktore nie mam wplywu.

A moze mam, a moze nie mam.

Ja mam takie zainteresowanie i orientuje si¢
na biei%co, ale wiem, ze si¢ nie przywigzuje.
Jest ta otwartos¢, zeby tez bylo inaczej.

Ja mam duzo zaufania, i to jest ciekawe,

bo wiem, Ze mam ograniczone zaufanie do
wielu rzeczy, ale mam ogromne zaufanie

do tego, ze ,

jakkolwiek by nie byto. Ze to jest
jakié etap, droga, i ze idzie w strong
dobrego. [ to nie jest takie zaufanie, ze
usi%dq i poczekam, tylko ja robig swoje,
Zeby iS¢ w Strong tego, co Wybieram, CO jest
mojg preferencig. Ale jest takie zaufanie

. I/ . . .
1 taka OCWartosc, 2e W OdeWlGdﬂlm

momencie ten nastepny krok sie pokaie.
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Kasia: Zawsze miatas takie zaufanie?

Marysia: Chyba tak. Nie zastanawialam
sic nad tym, ale o tym myslatam, kiedy
myé]a}am 0 TOZMowie z Tob%. Og]z}_da]{am
ostatnio wywiad z artystka, krorg

lubi¢ i ona mowila o swoich zyciowych
perturbacjach. \X/ychowuje dziecko sama,

zwiz}zek Z ojcem tego dziecka si¢ rozpad]f

b
i mowila o tym, ze ona jest najlepszym

scenariuszem dla ojca tego dziecka. Ze

to dziecko jest bezpieczne, ze nie jest w
niebezpiecznym otoczeniu, ze ona o nie dba.
I pomyé]a}am sobie, ]f%cz%c rozne elementy,

7e ja wiclokrotnie bvlam w miejscach, w

svtuacijach, kcore nie s$q bezpieczne, ale

jednak_ jakos z nich bezpiecznie. cata i bez

uszczerbku wychodzitam. Wielokrornie

by][am tez w sytuacjach, ktore powinny byé
bezpieczne, a jednak nie do konca by]ry.






Przypominam sobie poszczcgélnc momenty,

kicdy naprawd((‘ nie czulam si¢ bczpiccznic,
nie mialam zaufania, nie wiedzialam jak
si¢ to skonezy. Niemniej jednak przezylam.
To nie by}y sytuacje dlugofalowc, ty]ko

W rej dancj chwili nie wiedziatam co sie
Wydarzy, ale jakos’ to bylo, ze tak powiem.
Wigc jakies zaufanie jest. Moze nie zawsze,
W kaidcj sckundzie, ale pewien poziom
zaufania jcdnak jest glqboko we mnie
zakorzeniony. To jest ciekawe, bo ja

chyba i tak to
widz¢ pozytywnie.

To jest dla mnie niesamowite, bo ja nigdy
siebie tak nie postrzcgahm, ale teraz nie
moge tego zancgowaé, bo PO prostu WidZQ,
ze tak jest. Jestem tez uwazna na to, czy

o nie s3 rozowe okulary 1 negowanie
rzeczywistosci. Jestem czujna, zeby tak nie
byio, ale nawer, jak biorg pod uwage te
Wszystkic bardzo rcalistycznc podcjécia,
to nadal jakos’ tak... ja PO prostu nie mam

duzvch oczekiwan. Dla mnie jest okej jak

s3 te proste rzeczy. Zawsze, jakby mialo byé
tragicznie, to si¢ po prostu skoﬁczy, i tylc.

Kasia: Piqknc jest to, co mowisz. To jest
dobry stan ufac¢ i mie¢ to zaufanie. To jest
ngs'é tego komfortu. Myé]q, ze posiadanic
zaufania nie jest wecale takie oczywiste.
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Marysia: Tak. To nie jest tez cos, 0 czym ja
lubifg mowic, bo Wydaje mi si¢, ze trudno
jest to Wyrazié sfowami, i to zahacza o
element duchowosci, ale Wydaje mi si¢, ze
jest taki poziom mnie, z ktérym ja mam
kontake, ktéry <wie>, nawet jak moje zycie
tutaj sie skorﬁczy, to i tak quzie okej. I
Wydaje mi si¢, ze, nie wiem, moze stamt%d
to plynie? Poniewaz tego nie rozumiem, bo

jestem tutaj, teraz, w tym ciele, to dlatego
nie 1ubi§ O tym mowic. Nie do konca to
rozumiem, ale PO prostu jest cos takiego.
Niektérzy méwi% opatrznoéé i to na pewno
nie jest moje sformulowanie, ale jest taki
spokéj Z tym wszystkim Zwigzany.

Kasia: Tez nie musimy Wszystkiego w Zyciu
rozumiec.

Marysia: Tak, iz tym tez mam spokéj.

Ja absolutnie mam duzo spokoju

na to, ze wielu rzeczy nie rozumiem.
. Il e

I mam wielkg radosc, jak zaczynam

cos$ rozumie¢. Weedy mam blysk

w oku. Jak jest cos, czego dlugo nie
rozumialam i nagle to takie...

Kasia: Eureka!

Marysia: Ale takie autentyczne, ze jest to

zrozumienie.



1 pisanie

Kasia: \X/ylapa]fam stowo opér. Nie mam
tu zadnego konkretnego pytania, ale mysle
sobie o0 nim.

Marysia: Powiem Ci, ze jak Widzq WyTazZny

0pOr, tO zawsze jestem zainteresowana.
Sg rakie opory, ktore eksplorujq, ale jeé]i
pojawia sie jakaé nowa sytuacja i czuje

jakis ogromny opor, to mnie to po prostu
cickawi. Bo moze chodzi o konkretng
sytuacje, keora fakeyeznie, z jakiegos
powodu, nie jest dla mnie naj]epsza, a moze
pokazuje mi cos, co nie jest juz we mnie
aktualne i co moge w jakié sposéb puécié.

Kasia: To jest dla mnie o odczytywaniu
sygna]réw 7€ SWojego ciata. T o byciu

ze swoim ciatem w kontakeie. To jest
wyzwanie, to jest trudne, ale rownoczesnie

to jest wyzwo]enie.
Marysia: System nawigacji.

Kasia: Nasz wewnetrzny system nawigaciji.
Cialo nam daje sygnaly, czy tak jest OK,
czy to nie jest OK, ale jak sie dowiedzie¢?
Ciekawos¢ jest pierwszym stopniem do
swiadomosci, ale co potem?

Marysia: Wiesz co, mysle, Ze sa rozne
sposoby. Ja najczgéciej Z tym siedzq i
czZuje to w ciele, bo tak mam. Ale tez
CZESto korzystam z Twojego narzqdzia i
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zdarza mi si¢ tez pisac. Optymalnym
rozwigzaniem jest polaczy¢ te dwa
elementy, czyli czu¢ cialo i od razu
pisaé. Tak tez zdarza mi si¢ robi¢. Weedy

na biezaco mozesz wychwyci¢ te historie

za tym, co jest w ciele. Ja tak robie,

rozpakowuje i wypakowuje, nicktore

wyrzucam, nickeore oddaje, nicktore czule

obejmuje. Roznie to wychodzi.

Kasia: A czytasz to, co piszesz, po jakimé
czasie?

Marysia: Rzadko, ale zdarza mi si¢. Kiedys
pisalam duzo wigcej, taka jest prawda.
Pisatam codziennie, takimi okresami.
Kiedys to tez mialo poczatek i koniec.
Teraz czqéciej pisz¢ po prostu, 1 czasami

to ma poczgtek i koniec, ktory wychodzi
organicznie, aczkolwick troche rzadziej.
\X/ydaje mi si¢, Z€ mniej tworze¢ na to
przestrzeni, a kiedys, jak si¢ tak odciglam
od wszystkiego 1 bylam tylko sama ze soba,
to bylo tej przestrzeni wiecej, zeby te rzeczy,
wychodzily w jakichs formach. I do tych tez
czasami wracam i niektore z nich bardzo
lubie, na przyklad swoje rysunki rozne. To
jest fajne, tak po prostu, zawrze¢ jakas
cze¢s¢ siebie, w jakiejs formie, czy to w
formie stow, czy wlasnie obrazu.






Kasia: Lubisz siebie tak%, jakac bybé? Siebie z przesz}os'ci?

Marysia: Nickeore lubig, nickcore lubie mniej, bo czuje tez
niewygodq tego, jak mi Wtedy byb, i dlatego tego nie 1ubie;.
Nie 1ubi§ tego uczucia, ale mam coraz wiecej takiego oqucia

- no tak, taka wredy byfas/. Nie wiem, czy to jest w ogéle o
lubieniu, chociaz fajnie jest tak siebie lubic. Mys’lq, Z€ Na pewno
mam akceptach. A do lubienia niektérych momentow... zaleZy
zZ ktérego poziomu. S3 te poziomy mnie, gdzie ja naprawdq
kocham kazda czes¢ tej historii, ale jak zejde troche nizej,

do bardziej rzeczywistej, a tak naprawdq takiej egoistyczne]
<czqéci>, to niektore rzeczy trudno jest powiedzieé, ze 1ubiq.
Jesli to doswiadczenie jest bardzo trudne to ciqiko jest

powiedzieé, 7e 1o 1ubi§:, ze to bvlo ekstra. To 53 wlasnie te

rozowe okulary, i ja umiem wejs¢ na ten poziom, dlatego lubie
ca}% te histori@, ale nie moge Zanegowaé fakeu, ze cos by]fo
bardzo trudne, i ze bylo mi tam ci¢zko, 1 ze jak widze siebie,
nawet niektore zdjqcia, i Widzg ten poziom napiqc’, ktore mialo
moje cialo, to mam ochotq podejéc’ i sicbie przytu]ié, Zeby
trochg mog]fo sie tak... rozluznic. Wiec to Wszystko zaleZy od
punktu widzenia i jak na to spojrzymy.

prze
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sobie

Kasia: A co bys powiedziala sobie z tamtego czasu?

Marysia: Bedzie dobrze. Powiedziatabym, ze bedzie dobrze
i powiedzialabym, Ze juz jest dobrze. Tak naprawde
powiedziatlabym sobie,

To bym sobie powiedziala, bo wydaje mi sig,
ze tego potrzebowalam, bo tego nie czutam. Nie czutam
si¢ komfortowo, wiee szukalam dziury w calym. Trudno
powiedzie¢, czy bylam cala, czy nie bytam cala. To juz wchodzi
na filozoficzne rozkminki. Bylam, jaka bylam. Przezviam.

Takie funkeje bvly wlaczone, zeby przezye, i to sic udalo.

Jest wiee okej na tym poziomie. A na takim psychologicznym

- takiego poczucia wlasnej wartosci, to jest cos, co wydaje mi
si¢, ze jest trudne dla nas, dla wielu osob. Cata kultura, <ktora
mowi> ze trzeba byc takim i takim, a jestesmy tacy i tacy

- jak to zlozy¢ i czu¢ si¢ dobrze? Nicktorym to przychodzi
tatwiej, innym trudniej. Ja mialam dlugi czas, Ze nie bylo to
dla mnie tatwe, nie bylam pewna, czy jestem w porzadku.
Wydawalo mi sig, ze aby by¢, musze cos zrobic¢ albo cos mie,
i wlasnie dlatego bym sobie powiedziala, ze naprawde...

Kasia: Jestes w porzadku.

Marysia: Jest ok, jestes w porzadku. Nie musisz nic miec

i nic musisz nic robic. To byloby wazne. I wiesz, to sa takic
komunikaty, kcore powinny by¢ w domu. Jesli to jest w domu,
to pozniej to masz. A jesli tego nie ma, to pozniej tego nic masz
i szukasz.

Kasia: [ tak naprawde, szukasz na zewnatrz. Zamiast poszukac
w $rodku.
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Marysia: I to jest to, co pojawia si¢ z pilatesem w tej

mojej historii. Takie pierwsze odczucie wewnetrznego

poczucia sily, tego ze jest ok i czujg si¢ stabilnie.
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Kasia: Pickne historie mi tu opowiadasz,
piqknymi rzeczami sie dzielisz. Dziqkujq
Ci za to, bo mys’lq, 7€ O $3 wazne tematy.
]ak rozmawia]yémy 0 tej rozmowie,
poruszy]yémy W;}tek poczucia gotowoéci,
aby podzie]ié si¢ swoimi osobistymi
przezyciami z innymi. Tez o tym, Ze nie
zawsze jest ta gotowoéc’. Zataczamy tu
kolo do tego, ze pewne rzeczy przychodza

w odpowiednim czasie.

Marysia: Tak, i to znowu zatacza do
bezpieczenstwa, bo jeS’li ja si¢ nie

czuj¢ bezpiecznie, to jak ja mam si¢
podzieli¢ historig, w ktorej caly czas
nie czuj¢ si¢ komfortowo, nie czuje¢
si¢ w porzadku? Jak ja moge w ogdle

cokolwick z tego poziomu?

. . . /
Kasia: Praca z cialem, moze tu bv¢

punktem wyjscia?

Marysia: U mnie by}a. [ na pewno moze byé,
ijest, duZym wsparciem.

- tu jest bardzo
duzo prawdy. Te rozne poziomy bardzo si¢
odzwierciedlaj%. To jest teraz udowodniane
badaniami, wiec na pewno tak jest. U mnie
tak jest. Jak ja si¢ czuje dobrze fizycznie, to
duzo 1epiej sie czuje psychicznie.
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Kasia: Ja mam dokladnie tak samo - jak
moje ciato ﬁzyczne jest nadwyrqione,
zmeczone, to od razu odpornosc psychiczna

!/

jest znacznie gorsza. Ale kazdy musi znalezc

na siebie swoj% metodq.

Marysia: Tak, zdecydowanie, ja tez

kiedyé uwazatam, ze ja mam metodf(' dla
wszystkich. Teraz jestem duzo bardziej
ostrozna w takich sformulowaniach.
Oczywis’cie, mam wiele metod, ktore,
potencjalnie, sq dobre dla Wszystkich, ale
jak nie ma gotowoéci i chqci, to Wtedy ta
metoda jest bezuiyteczna, wiec nie jest dla
wszystkich. Kazdy musi znalez¢ swojg
drog(; i mi si¢ Wydaje, ze to tez tak
jest, ze jak jest ta gotowos'c', to ta

droga si¢ pokazuje.

Kasia: Tym piqknym zdaniem zmierzalabym
ku koncowi. Po to tu jesteémy, 1o tosg te
TOZMOWY, Zeby si¢ wzajemnie inspirowaé,

i dziqkujq, ze si¢ podzielﬂas’ SW0jg metod%
na siebie i SW0jq histori%. Kto chce, jest
gotowy, widzi w tym wartos¢, to to wezmie.
Kto ma swoje metody, niech sie dzieli i
podaza swoimi metodami. Jestesmy rozni,
podobni, itak naprawdq, taki jest Wydiwiqk
tego, 0 czym dzisiaj rozmawialys’my. Bardzo
Ci dzifgkujq. Bardzo mi bylo dobrze z Tob%,

W tej TOZMowie.



Marysia: Ja Tobie dzickuje. To jest
zaproszenie do czegoé, do CZego ja Cczesto
miewam opér. Patrzgc na niego widzg,

ile moge go rozpuécié 1 péjéé w kierunku,
ktory pierwotnie nie wydaje si¢ oczywisty
- a tez widze w tym wartosc dla siebie.
Mialam super czas i w ogole lubi¢ z Toba
rozmawiac. Prawda jest taka, ze my zawsze
rozmawiamy.

Kasia: Zawsze rozmawiamy i zawsze
te rozmowy sa bardzo cickawe.

Marysia: Rzadko rozmawiamy siedzac,
cickawa jestem, jaby to wygladalo,
gdybysmy szly. Zawsze rozmawiamy na
spacerach,

i myélg, Z€ O teZ ma swoja wartosc.

Kasia: Przeszlysmy kilometry spacerujge

i rozmawiajgc. Ja Marysia, bardzo duzo
si¢ od Ciebie nauczytam. Tak, jak Ci
powiedzialam, na samym poczgtku, ja si¢
czuje przy Tobie bezpiecznie, tez w takim
kontekscie, ze ja mam t¢ pewnoéé, ze ja
bede ze soba. Ja czesto fruwam, lacam,
pedze. I wlasnie od Ciebie si¢ nauczytam

takiego osadzenia i zatrzvmania. Bycia
ciele. Takze bardzo Ci za to dzi¢kuje, bo

i pickna jest

Twoja ciekawos¢, i to, jak Ty o niej mowisz.

Wspaniale si¢ tego stucha, wspaniale si¢ na
O patrzy i tym bardziej si¢ ciesze, ze moge
si¢ Toba podzieli¢ ze swiatem.
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Marysia: Bardzo dzickuje i dzigkuje,

ze to robisz, bo wiem, Ze to jest to, co masz
robi¢, ze to jest to, gdzie ciebie prowadzi

i ciekawosc, i pasja. Ciesze sie, ze opér si¢
rozpuscil i pojawily si¢ dziatania i ruchy,

i tak niech plynie.

Kasia: Niech plynie. A my jedziemy do
Pupek.

Marysia: Jedziemy do Pupek i tam
bedziemy plynac dalej, bedziemy
chodzi¢ na spacery, quziemy
taﬁczyé, quziemy oklepywaé cialo,

siedzie¢ z cialem,

Kasia: Nie mogg si¢ doczekac. Dzickuje,
kochana, chodz, usciskam Cie.

Marysia: It’s a wrap.

Kasia: Dzickujemy.

i koniec.



Fragmenty pochodzg z rozmowy, ktorg odbylysmy
z Marysig w sierpniu 2023 roku w jej domku
w podwarszawskiej Wildze. Serdecznie polecamy

calos¢ dostgpng na Spotify.
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