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Jak zamykamy nasze ciato, serce i dusz¢ w

klatce musze!

Dla kogo jest ten wpis? Dla kazdego dorostego, ktéry czuje, ze
kogo$ lub co$ stracit. Ze niby wszystko jest ok, a cos jednak

przecieka mu miedzy palcami.

Zatrzymaj sie, przeczytaj. WARTO!

Musze jeszcze dzisiaj: wykonaé 5o telefonéw, odpisaé na
25 maili, zrobié trzy oferty, napisaé pieé pism, pdjsé na cztery
spotkania, przygotowaé dwa raporty, przeprowadzié dwie
rozmowy, zdgzyé odebraé przesytke na poczcie, umowié
meza-partnera do lekarza, zatatwié tort na urodziny w
sobote, kupié prezent na urodziny w sobote, zrobié zakupy na
urodziny w sobote, odwiez syna na pitke, cérke odebraé z
angielskiego, ugotowaé obiad, wstawié pranie, posprzgtaé
kuchnig, ogarngé z wierzchu dom, sprawdzié¢ czy dzieci
przygotowaty sie do szkoty, zrobié im do szkoty Sniadania na
drugi dzieA. | tak kazdego dnia, codziennie, od poniedziatku
do niedzieli. Bo oczywiscie w sobote, jak mam wolne, musze
zrobi€ jeszcze wigcej rzeczy. A w niedzielg to wiadomo, ze
musze np. iS¢ do rodzicéw na obiad, poprasowaé tone prania,

iS¢ na zakupy, bo buty sie dzieciom skoAczyty i musze

. f .., x‘f’ﬂ o
St B e A | \ \
wmmmcmgw,



http://www.beatakaczor.pl/
http://www.beatakaczor.pl/

odpoczaé. Moge jednak nie znaleZé na to czasu, wiec jakby co,

to mus odpoczynku przejdzie na przyszty tydzieA!

[ tak codziennie, z matg przerwqg na zwalajgcg z nég,
pojawiajaca sie od czasu do czasu, chorobe. Wtedy musze
dalej duzo, niestety robie wtedy mniej! | musze kumuluje mi
sie | wylewa juz bokami.

Jak dtugo wozesz zyé w klatce ,,Musz¢’. Oj mozesz dtugo!
Bardzo dtugo! Po kilku latach tylko tak Ci jakoS dziwnie. Niby
nic sie nie dzieje, niby wszystko normalnie, a zaczynasz byé
nerwowa, mowisz podniesionym gtosem, wiecznie, chronicznie
jestes zmeczona. Nic Ci sie nie chee, ludzie wokét Ciebie bardzo

sie zmienil!.

Oni sie zmienili. Dzieci tez sie zmienity i nie stuchajg, mgz-
partner sie oddalit, w pracy ciggle majg pretensje o nic. | to
wszystko jest na Twojej gtowie.

Zyjac codziennie, przez 365 dni w roku w klatce musze
zgubitas zupetnie siebie. Nie wiesz juz zupetnie co czujesz, co sie
z Tobg dzieje, jak Ci jest, czego potrzebujesz i cheesz. Wiesz

tylko, ze musisz, musisz, musisz i to musisz rosnie [ rosnie i

rosnie!
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Twoje ciato pracuje caty czas na najwyzszych obrotach, jest w
stanie podwyzszonej gotowosci przez 365 dni w roku. Twoje
serce bije szybciej, wzrasta ciSnienie tetnicze. Caty czas jestes
gotowa do ucieczki lub szykujesz sie atak. Program musze,
musze, musze caty czas informuje Twéj mézg, ze dzieje sie cos
niedobrego | musisz byé przygotowana na wszystko. W stanie
podwyzszonej gotowosci Twoje nadnercza zaczynajq
produkowaé glikokortykosteroidy, gtéwnie kortyzol.
Nadwmierne, dtugotrwate wydzielanie sig kortyzolu moze
uruchomié chorobe autoimmunologiczng np. Hasimoto,
reumatoidalne zapalenie stawdw czy cukrzyce. Dfugotrwate,
podwyzszone stezenie kortyzolu prowadzi takze do obnizenia
odpornosci Twojego organizmu, moze takze zapoczgtkowaé
osteoporoze, gdyz kortyzol zmniejsza wehtanianie sie¢ wapnia z

przewodu pokarmowego i obniza jeqo stezenie we krwi.

Twoj oddech jest sptycony, bo nie masz czasu na gteboki
wdech i wydech. Wtasnie teraz go zrobitas od ....nieliczmy. To
juz nie istotne. Teraz zrob drugi wdech ..i wydech. Super. A
teraz czytaj dalej.

Jak masz sptycony oddech to Twoje ciato nie dostaje
wystarczajgcej ilosci tlenu, niektére Twoje komdrki zostajqg

wiec niedotlenione. Mozesz mieé stale zimne rece lub stopy, bo

tam nie dochodzi tyle tlenu ile Twoje ciato potrzebuje. Twoje
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ciato jest caty czas napiete, migsnie | stawy przygotowane sq
do...no wtadnie do czeqos czego nie ma. Nie musisz walczyé o
zycie, nie musisz uciekaé. Niestety program MUSISZ z
automatu serwuje Ci taki program. Program ten jest z
Twojego gadziego mézqu i jest bardzo dobrym programem.
Programem ratujacym zycie. | dobrze dziata, gdy korzystamy
z niego od czasu do czasu, a nie stale i ciggle. Twoje ciato
potrzebuje takze programu NIC SIE NIE DZIEJE.

JEST DOBRZE! Potrzebuje kontaktu samo ze sobg. Twoje ciato
potrzebuje, abys sie o nie zatroszczyta. Twoje serce cos czuje i
warto je spytaé jakie to sg emocje. Twoja dusza chce
decydowaé czego chee | potrzebuje, | nie chce byé zamknieta
w klatce.

Stan MUSZE jest stanem na pograniczu euforycznym. Duze
dawki adrenaliny mogg dawaé niezty haj i w dfuzszym czasie

uzaleznié nasz organizm od jego podwyzszonego stezenia.

Wytacz program MUSZE. (Masz w sobie taki magiczny
przycisk, mozesz Smiato go uzyé — teraz. Tak teraz. Zamknij

oczy, wyciagnij reke i palcem wytgez ten cholerny przycisk).

Wtgcz program CHCE, POTRZEBUJE, WYBIERAM,
DECYDUJE. Wiem , wiem wtasnie mi méwisz, ze sie nie da!

Ze przeciez musisz to czy tamto.
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NIE MUSISZ!

MOZESZ, JESLI CHCESZ!

Jesli potrzebujesz pieniedzy to decydujesz, ze idziesz do pracy,
bo chcesz mieé pienigdze. Jesli w pracy sa do zrobienia
zadania, to bgdac tam, bo cheesz, takze wybierasz ,ze chcesz
cos zrobié. Jesli sq zadania ktérych nie lubisz ( nie cheesz
rozbié, to takze masz do wyboru nie chee, ale zrobig. Nie chee
[ poprosze kogos innego, aby to zrobit. To zawsze jest wybor |
Swiadoma decyzja. A wybér to kontakt nas samych ze soba.
To troska | dbanie o nasze serce | naszg dusze | nasze cate

ciato. To po prostu bycie sobg ze soba.

A jak bedziesz sobqg ze sobg, to begdziesz lepszym trenerem,
lepszym rodzicem. No bo BEDZIESZ

#JaKaczka czyli Beata Kaczor Trener Mentalny
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