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Przecigzona. Zatrzymana. W kryzysie.

Czyli 4 sposoby, by wrdci¢ do siebie w trudnej sytuacji
emocjonalnej

Mistyczna Istoto,

wiem, ze zycie pisze bardzo roézne scenariusze. Wiem, ze naglte wydarzenia potrafia
czasem zwali¢ z ndg 1 aktywowac stare traumy z przesztosci. Wiem, ze bywa bardzo, bardzo
trudno. Wiem, ze czasem emocje sg tak silne, ze nie mozesz ich juz pomiesci¢ w sobie, ze masz
wrazenie, ze zaraz Ci¢ rozsadzg, ze nie wytrzymasz. Wiem, ze czasami odczucia ptynace ze
$wiata wewnetrznego sg tak intensywne, ze chciatoby si¢ dostownie uciec ze swojego ciala,
wyrwaé wszystkie wtosy, otepi¢ uktad nerwowy, byle przesta¢ czué¢. Wiem, ze ciato potrafi
dawac zna¢ o tym, co dzieje si¢ w srodkéw w sposob dotkliwy 1 nie znoszacy kompromisow -
histeria, ataki paniki, przewlekly Igk i napigcie, prokrastynacja, niemozno$¢ ruszenia pomimo
checi. Bylam we wszystkich tych miejscach od matego dzieciaka po mtodego dorostego, ktory
probowal odnalez¢ siebie w $wiecie mozliwos$ci, jednak tak przerazajacym, nieprzystepnym,
chtodnym... Dlatego wiem, przez co by¢ moze przechodzisz i mowi¢ Ci dzisiaj:

Nie oszalatas$. Nie jeste$ leniwa ani ,,niedorobiona”. Nie jeste§ niewdzi¢czna,
niezdarna, nieogarni¢ta, utomna. Nie jeste$ nieudacznikiem. Nie, nie zawodzisz. Nie, nie
jestes$ zakata rodziny. Nie, nie masz po prostu wzia¢ si¢ w gar$¢ tylko dlatego, ze jeste$
dorosta 1 ,,powinnas”.

Jestes w miejscu, ktore potrzebuje zauwazenia, ukojenia, zrozumienia i
wyrozumiatosci. Jeste§ w miejscu, w ktérym wiele z nas kiedy$ byto lub jeszcze bedzie i to
nie znaczy, ze jestes staba, ze nigdy sobie nie poradzisz i zawsze juz tak bedzie. Jestes w
miejscu, w ktdrym stare wcigz trzyma, blokuje, podsuwa nocne lgki i watpliwosci, a nowe
chce si¢ narodzié, ale jeszcze nie ma jak.

Jestes w przetomie, ktory chce doprowadzi¢ Ci¢ do uzdrowienia, ale zanim to
rozpoznasz, musisz przywroci¢ swoje ciato do tu i teraz. Musisz poczu¢ si¢ cho¢ troche
bezpiecznie.

Ten mini-przewodnik powstat, by da¢ Ci ukojenie w trudnych chwilach - w chwilach
kompletnego chaosu, w chwilach, w ktérych nie mamy kontaktu sami ze sobg, w ktérych po
prostu walczymy o przetrwanie emocjonalne, a moze i fizyczne. On Ci¢ nie naprawia, nie
mowi, ze cos robisz zle, on pokazuje mozliwosci, ktore sg sprawdzone 1 ktore wiem, ze moga
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Ci poméc, gdy grunt usuwa si¢ spod nog, a my uciekamy - w uzywki, prokrastynacj¢ czy
chowamy si¢ pod kotdre, zalani tzami.

To prawda, ze nie wszystko da si¢ rozwigzac jak za pomocg czarodziejskiej r6zdzki, ze
nie zawsze wystarczy jedno klikniecie, jedna medytacja. Ale wyjscie istnieje, a Ty w kazde;j
chwili mozesz zrobi¢ cho¢by jeden krok w strone siebie. I czasami to wszystko, czego
potrzebujesz, by ruszy¢ dale;j.

Zanim podziele si¢ z Toba 4 sposobami na to, jak wroci¢ do siebie w trudnej sytuacji
emocjonalnej, gdy nie radzimy sobie z intensywnos$cig odczué¢, gdy panikujemy, chce Ci
powiedzie¢ co$ bardzo waznego. To pewna ztota zasada powrotu do siebie, gruntowania si¢ w
Tu i Teraz. Jesli przechodzisz atak paniki, histerie, co§ wywotato w Tobie nagly, intensywny
lek lub zmagasz si¢ z nim przewlekle, przez co prokrastynujesz, unikasz i nie mozesz ruszy¢ z
miejsca, pamictaj: NAJPIERW UGRUNTOWANIE, POTEM DZIALANIE. W intensywnym
kryzysie nie pomoze planowanie, zmuszanie si¢, kibicowanie (cho¢ oczywiscie nigdy w siebie
nie watp). Nie pomogg kolejne techniki pracy ze soba, z podswiadomoscia, z energia, cialem
itd. Na to wszystko przyjdzie czas potem. Na poczatku potrzebujesz da¢ cialu znad, Ze jest
bezpieczne i moze si¢ zrelaksowaé. W innym wypadku jedyne, do czego dojdzie, to do
btednego kota presji i oczekiwan, ktdre przed sobg stawiamy, a ktoérych nie mozemy udzwigna¢
w obecnej sytuacji, co budzi jeszcze wigkszy lek, chaos i1 przytloczenie. Ciato potrzebuje
poczué si¢ bezpiecznie, zanim pozwoli na jakiekolwiek inne dzialania. Inaczej stoi si¢ w
miejscu.

W trudnych emocjach przede wszystkim potrzebujesz siebie i OBECNOSCI. Swojej mitosci,
wyrozumiatos$ci, akceptacji tego, co si¢ wydarza. To nie miejsce na oczekiwania, na kolejne
poprzeczki do przekroczenia. To miejsce na gleboka obecnos¢ - tak, jak zrobitabys to dla
najwazniejszej osoby w Twoim zyciu. Gdy przychodzi do Ciebie ptaczace dziecko, co robisz?
Otulasz mito$cig, bierzesz na tulanko, pozwalasz si¢ wyplakac, zapewniasz, ze jestes i
wszystko jest dobrze. Stowem — skupisz si¢ w petni na tej osobie i jej cierpieniu. No wiasnie —
1 mniej wigcej tego samego potrzebujesz dla siebie.

A teraz czas na 4 konkretne sposoby pomocy na CITO w kryzysie emocjonalnym.
1. Zatroszcz si¢ o cialo jak o dziecko.

Kiedy emocje zalewajg jak fala, a cialo traci grunt pod nogami... nie trzeba rozwigzywac
probleméw. Trzeba przytuli¢ siebie. Bo to nie jest moment na analiz¢, poprawianie siebie czy
szukanie odpowiedzi. To jest moment, w ktorym Twoje cialo wotla o opieke 1 nie pozwoli Ci
przejs$¢ dalej, jesli nie czuje si¢ bezpieczne. Doktadnie tak, jak dziecko, ktore si¢ boi, placze,
nie umie si¢ uspokoi¢. Ono nie potrzebuje rozumienia. Potrzebuje ramion. Spokoju obok.
Czyjej$ obecnosci. Teraz tym kims$ jestes$ Ty - dla siebie.
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Wyobraz sobie, ze w $rodku Ciebie jest mala, wrazliwa istota. I wlasnie ona si¢ trzesie,
panikuje, wymieka. Nie kaz jej ,,ogarna¢ si¢”. Nie pytaj ,,Czemu zndéw tak reagujesz?”. Zrob
to, co zrobitaby$ dla dziecka, ktére kochasz najbardziej na $wiecie. Zatrzymaj si¢. Podejdz.
Przykleknij. I po prostu badz obok, skupiajac cala swoja uwage na sobie. Nie przewiduj
przysztosci, nie probuj jej rozwigzywac. Badz. Tu i teraz.

Mozesz wtedy:

» Potozy¢ si¢ na ziemi - nie na 16zku, ale wlasnie na podlodze. Ziemia niesie, uziemia,
wytrzymuje kazde napigcie. Poczuj jej obecnos$¢ - jakby to byta Wielka Matka. Poczuj, ze w
koncu jest cos, co trzyma Ciebie 1 jest stabilne.

* Otuli¢ si¢ kocem - tak jak dziecko po gorgczce. Daj sobie ten sygnat: jeste$ chroniona.

* Oddycha¢ 1 powtarza¢ sobie to, czego najbardziej teraz potrzebujesz: ,,Jestem bezpieczna.
Wszystko jest dobrze.”

Najpierw przypomnij swojemu ciatu, Ze jeste$ z nim. Ze je nie zostawisz. Ze nie jest samo. Bo
najgorsze, co mozna zrobi¢ w chaosie, to opuscic siebie jeszcze bardziej. A najlepsze - to zostac
ze sobg bez oczekiwania, ze kto$ inny Cie¢ ukoi. Tak rodzi si¢ pierwsza iskra Powrotu. Nie z
dziatania, tylko z obecnosci.

2. Wro¢ do siebie pelna obecnoscia.

Kiedy pojawia si¢ chaos, lek, przytloczenie - naturalnym odruchem jest ucieczka. Dorosty,
ktéry nie ma jeszcze narzgdzi samoregulacji, ktory niesie w sobie wiele nieuzdrowionych traum
z przesztosci, naturalnie oddala si¢ od siebie i probuje zblizy¢ do kogo$ innego, liczac na
ukojenie. Umyst prébuje znalez¢ rozwigzania, cialo chce znikngé, a serce... czuje si¢
zostawione. Zamiast wig¢c biec dalej za mys$lami - zatrzymaj si¢ i wro¢ do siebie. Nie analizg.
Nie ,,pracg nad sobg”. Obecnoscig. Nie musisz rozumie¢ wszystkiego, zeby poczu¢ ulge.
Wystarczy, ze naprawde bedziesz przy sobie z intencja: ,,Chce sobie pomoéc. Zastuguje.”

Jak?
* Zrdb co$ prostego, co zakotwicza Ci¢ w ciele i chwili:
- Zaparz herbate, czujac ciepto kubka w dtoniach.

- Napisz sobie na kartce: gdzie jestes, co masz, co jest dobre i stabilne wokot Ciebie, za co
mozesz by¢ wdzigczna.

- Wez kapiel lub prysznic, pozwalajac wodzie sptuka¢ napigcie.
- Wdychaj zapach olejku, lawendy, ulubionych perfum.
- Spdjrz na niebo, na liscie drzew, na to, co wigksze niz Ty.

- Podejdz do lustra i naprawdg siebie zobacz. Zobacz, ze jestes, ze zyjesz, ze §wiat si¢ nie
wali.
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A jesli jestes w takim przecigzeniu, ze masz wrazenie, ze nie przezyjesz, co$ Ci¢ zszokowato,
przerazito, to po prostu otul si¢ i trzymaj punktu nrl tak dlugo, az poczujesz, ze poprzednie
podpunkty sg mozliwe do wykonania, bo wrocita§ cho¢ w czesci do harmonii 1 poczucia
bezpieczenstwa.

3. Uznaj, Ze nie musisz rozwigzywa¢ wszystkiego od razu.

Najgorsze, co mozna sobie zrobi¢ w kryzysowej sytuacji, to proba rozwigzywania, ratowania
czy przewidywania przysztosci zamiast skupienie si¢ na Tu 1 Teraz — czyli na jedynym, co
istnieje 1 co masz. Czasem ciato zamiera wlasnie dlatego, ze mysli probuja ogarnaé caty
wszech$wiat naraz. | to jest po prostu za duzo. Uktad nerwowy nie wytrzymuje.

,,Jak to naprawic¢? Co jesli tak juz bedzie zawsze? Kiedy to si¢ skonczy? Jak to wytrzymac?”’

W naglym kryzysie emocjonalnym méwimy: STOP PYTANIOM. STOP ROZWIAZANIOM.
Nie ma mozliwosci, by przekroczy¢ 100 stopni jednym susem, dlatego najpierw daj sobie zgode
na to, by po prostu by¢ i przesta¢ mysle¢ o tym, co hipotetycznie moze si¢ wydarzy¢. Uznaj, ze
nie musisz nic rozwigzywa¢ TERAZ, a momentalnie poczujesz, jak napigcie stabnie. Pamigtaj:
Nie musisz mie¢ odpowiedzi. Nie musisz dziata¢ perfekcyjnie. Nie musisz dziata¢ wcale.

Mozesz powiedzie¢ sobie: ,,Dzi§ po prostu jestem. Oddycham. Przechodze przez to tak, jak
potrafie. I to wystarczy.”

To nie oznacza, ze si¢ poddajesz. To znaczy, ze przestajesz siebie napgdzac, gonié, opuszczad i
zaczynasz podchodzi¢ do siebie z mitoscia. Z tego jednego ,,dzi$” - moze urodzi¢ si¢ zupeknie
nowa rzeczywistosc.

4. Skorzystaj ze wsparcia, ktore przypomni Ci, Ze nie jestes sama.

Nie musisz przechodzi¢ przez to wszystko w pojedynke. Cho¢ prawda jest taka, ze nikt za
Ciebie nie ukoi tego, co jest wewnatrz tak bardzo rozedrgane, to czyje§ wsparcie moze by¢
kotwicg, ktora nie pozwoli Ci si¢ cofngé czy poddaé. Dlatego jesli czujesz, szczegdlnie na
poczatku, ze potrzebne Ci prowadzenie, ze potrzebna rozmowa, nie musisz by¢ swoja wlasng
terapeutka, przewodniczka, ramieniem do ptaczu caty czas. Mozesz udac si¢ do kogos, kto jest
po to, by Ci¢ wesprze¢. Chocby psychoterapeuta czy terapeuta holistyczny, ktory spojrzy na
Ciebie jak na calo$¢. Grupa wsparcia. Bliski krag. Nawet zajecie si¢ swoim hobby, rozwijanie
swoich zainteresowan jest terapeutyczne, pomaga regenerowac sity i wraca¢ do tego, co trudne,
z inng perspektywa.

A jesli czujesz, ze ten temat chaosu emocjonalnego, czucia ,,za duzo” i ,,zbyt intensywnie”,
niemozno$ci ruszenia, strachu przed dziataniem jest Ci bliski, zapraszam Ci¢ na webinar ,,Jak
pomac sobie w paralizu emocjonalnym, histerii, trudnych emocjach i ruszy¢ dalej?”, ktory
réwniez bedzie dla Ciebie cennym wsparciem. Dzigki niemu poznasz przyczyny tego stanu,
zarowno od strony psychologicznej, energetycznej 1 biologicznej. Dowiesz si¢ jak jeszcze
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mozna sobie pomdc w trudnym stanie emocjonalnym. Posigdziesz konkretny przepis na to, jak
dotrze¢ do zrddta, a nie tylko radzi¢ sobie ze skutkami i poznasz metody do codziennej pracy
wlasnej oraz z terapeuta, ktore pomoga Ci w petni uzdrowi¢ si¢ z traum i blokad i stworzy¢
nowe, wspierajace wzorce 1 przekonania.

Jesli czujesz, ze to z Toba rezonuje, z serca Ci¢ zapraszam.

Wigcej informacji uzyskasz na naszej stronie www.mysticgreen.pl, w zakladce SKLEP, gdzie

znajdziesz ww. webinar.

Nie odkladaj siebie na pdzniej, Mistyczna Istoto. Twoj komfort, Twoje dobre samopoczucie,
Twoj Powr6t do Siebie - to wszystko jest wazne. Wypada Ci mie¢ si¢ dobrze. Wypada Ci zy¢
w peni. Jestes$ tak samo warto$ciowa jak inni.

Dmucham w Twoje skrzydta 1 dzigkuje, ze jestes.
z milos$cia,

Natalia - [I’nayara
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Modlitwa Powrotu do Siebie i Ciala
(do przeczytania szeptem, na gtos lub w milczeniu z dlonig na sercu)

Wzywam siebie z powrotem.

Te, ktora czekata w milczeniu.

Te, ktora wierzyta, ze musi by¢ wybrana, zeby by¢ kochana.
Te, ktora ofiarowata calg siebie - 1 zgasta w oczekiwaniu.
Te, ktora nie wierzyta, ze zastuguje.

Wracam po Ciebie.

Nie jako wybawicielka. Jako Ty.

Zamykam drzwi, przez ktore saczyl si¢ smutek.
Gasze plomien czekania.

I zapalam nowy: moj wlasny.

Nie czekam juz na nikogo.

Bo Ja Jestem tg, na ktérg czekatam.

Ja jestem tg, ktora si¢ o siebie troszczy, ktéra dba 1 kocha.
[ jestem juz w Domu.

Jestem przy sobie.
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O Mystic Green

Mystic Green to przestrzen stworzona z serca - dla Dusz, ktére Wracaja do Siebie. Powstata z
potrzeby uzdrowienia: ciata, emocji i Powrotu do wewngtrznej Prawdy.

Tworzymy ja faczac naturoterapig, psychosomatyke, prace z energia, rozwdj $wiadomosci,
duchowos$¢ 1 wiedze Powrotu do Siebie.

W naszej ofercie znajdziesz produkty zaréwno dla Ciata jak i te, ktore wspieraja osobistg

Sciezke Powrotu - sesje indywidualne, narzedzia transformacyijne, e-booki, webinary, kursy.

Dzialamy z przestrzeni tagodnej mocy, prawdziwej obecnosci i duchowej wolnosci, ktore
prowadza Ci¢ do Siebie.

Znajdziesz nas tutaj:
- strona internetowa: www.mysticereen.pl

- Natalia Mikulec: fb: https://www.facebook.com/NataliaMikulecMysticGreen/ instagram:
nataliamikulec.mysticgreen
- Emilia Zaskowska: tb: https://www.facebook.com/EmiliaZaskowskaMysticGreen instagram:

emiliazaskowska.mysticgreen
- fanpage Mystic Green: https://www.facebook.com/mysticgreenl/

- kanat YouTube: https://www.youtube.com/@wracamdosiebie-nataliamikulec
- TikTok: natalia.mysticgreen

Jesli cheesz by¢ na biezaco z naszymi darmowymi materialami, wyjatkowymi okazjami,
medytacjami, e-bookami, webinarami czy wiedza i inspiracjami, ktorymi si¢ dzielimy, zapisz
si¢ do newslettera Mistycznej Istoty. Wysytamy tylko to, co naprawde¢ moze Ci pomdc
Wracaé do Siebie, co niesie Swiatto i warto$é. Zapisujac sie, otrzymasz takze PREZENT.
Zapisz si¢ tutaj > https://mysticgreennewsletter.grwebsite.cu/

© Prawa autorskie i ochrona tresci

Wszelkie prawa zastrzezone. Ten chroniony jest prawem autorskim zgodnie z ustawg z dnia 4
lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 2021 poz. 1062 z pdzn. zm.).
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Oswiadczenie

Ten dokument ma charakter wspierajacy i edukacyjny, ale nie zastepuje konsultacji z
lekarzem, terapeuta ani specjalista ochrony zdrowia psychicznego. Jesli przezywasz trudny
stan emocjonalny, skonsultuj si¢ z osobg uprawniong do udzielenia pomocy.

z mitoscia,

Natalia - II’'nayara i Emilia



