MAPA WEWNETRZNEJ PODROZY - MATERIALt DODATKOWY

Dziennik
Wewnetrznej Podrozy

Zeszyt Ewiczen, dziennik snéw i prowadzona refleksja, by
towarzyszy€ Twojej podrézy od cienia do indywiduacii.

KOLEKCJA ASPEKTY PSYCHOLOGII ANALITYCZNEJ

MEU SONHO PSI




WITAMY

Zanim zaczniesz

»Kto patrzy na zewnqgtrz, Sni;
kto patrzy do wewngtrz, budzi sie.”

Ten zeszyt powstat jako praktyczna przestrzeh dla Twojej lektury Mapy Wewnetrznej Podroézy.
Podczas gdy 43 ksigzki kolekcji przyblizajg koncepcje Psychologii Analitycznej Junga, ten
dziennik daje miejsce, w ktorym je stosujesz: w obserwacji wtasnych snéw, wtasnymi
stowami, we wiasnym tempie.

Nie ma obowiqzkowej kolejnosci ani jedynej stusznej formy wypetniania. Jedyna zasada to
szczeroS¢ wobec tego, co czujesz i dostrzegasz — nieSwiadomos¢ przemawia symbolami, a
Twoim zadaniem jest nauczy€ sie ich stucha¢ ze spokojem.

Jak korzystac¢ z tego zeszytu

— Korzystaj ze stron refleksji w miare postepdw w kolejnych seriach ksigzek —
Cien, Archetypy, NieSwiadomo$¢ Osobista i tak dale;j.

— Korzystaj ze stron Dziennika Snéw za kazdym razem, gdy budzisz sig ze
wspomnieniem, nawet fragmentarycznym. Mate szczegoty kryjq wielkie znaczenia.

— Wracaj do swoich zapiskdéw po kilku tygodniach. Powtarzajgce sie wzorce
zwykle ujawniajq to, co nieSwiadomos¢ najbardziej chce pokazad.

— Gdy zechcesz pogtebic jakis zapis, zanies swoje pytanie do Wyroczni Psyche —
przeszkolonej, by pomoc Ci interpretowaé na podstawie dziet Junga.
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TWOJA PODROZ

Mapa postepow

Zaznaczaj kazdy etap w miare postepdw w seriach kolekcji. To nie wyscig — to droga, ktéra

pogtebia sie z kazdym tomem.

01
Cien

lub zanegowane.

[] Rozpoczete Ukonczone

03
Nieswiadomos¢ Osobista

Powréci¢ do zatopionych wspomnier i
WZOrcow.

[J Rozpoczete Ukonczone

05
Typy Psychologiczne

Jak rozum i emocje tgczq sie w Tobie.

[ Rozpoczete Ukonczone

07
Alchemia

Zintegrowa¢ ducha i materie w zywym
doswiadczeniu.

[] Rozpoczete Ukonczone
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Rozpoznac to, co zostato w sobie odrzucone

02
Archetypy

Rozpoznaé uniwersalne symbole, ktére Cie
prowadzq.
[ Rozpoczete Ukohczone

04
NieswiadomosS¢ Zbiorowa

Dostrzec siebie jako czgS¢ wiekszej duszy.

[0 Rozpoczete Ukonczone

06
Indywiduacja

Zmierzaé ku Jazni, stawac sie catosciq.

[] Rozpoczete Ukohczone

08
Wyrocznia Psyche

Rozmawiac i pogtebiac to, co przeczytane i
odczute.

[ Regularnie konsultowana
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY ETAP 01

Czego unikam w sobie

Cien gromadzi wszystko to, co odrzucamy, ukrywamy lub negujemy — nie dlatego, ze jest
zte, ale dlatego, ze nie pasuje do obrazu, jaki mamy o sobie. Rozpoznanie go to pierwszy krok
tej podroézy.

01 Jaka reakcja lub zachowanie innej osoby gteboko mnie irytuje — do tego stopnia, ze
nie potrafie wyjasnic dlaczego?

02 Czy jest jakas moja cecha, ktorg zwykle ukrywam, bagatelizuje lub
usprawiedliwiam przed innymi?

03 W jakiej niedawnej sytuacji zachowatem/-am sie w sposob, ktdrego nie rozpoznaje
jako ,siebie”? Co ta chwila moze ujawniac?

Wracaj do tej strony, gdy zechcesz pogtebic te refleksje.
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY ETAP 02

Symbole, ktore we mnie mieszkajg

Archetypy to uniwersalne wzorce — Medrzec, Bohater, Wielka Matka, Trickster — ktére
przejawiajg sie w mitach, snach i w samym codziennym zyciu.

01 Jaka postac, historia lub bohater zawsze gteboko mnie poruszaty, od dziecinstwa lub
dorastania?

02 Jakie role zwykle przyjmuje w swoich relacjach — opiekuna, lidera, buntownika,
medrca, ofiary?

03 Jaki symbol (przedmiot, zwierze, krajobraz) pojawia sie ostatnio czesto w moich
myslach lub snach?

Wracaj do tej strony, gdy zechcesz pogtebic te refleksje.
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY ETAP 03

(Nieéwiqdomoéé Osobisto)

Wspomnienia, ktore wciaz ksztattujg moja terazniejszos¢

NieSwiadomos§¢ osobista przechowuje zapomniane — lub nigdy w petni nieprzepracowane
— wspomnienia i doSwiadczenia, ktére w ciszy nadal wptywajg na obecne wybory, lgki i
pragnienia.

01 Jaka sytuacja z przesztosci wcigz wptywa na mnie emocjonalnie, gdy o niej dzis
mysle?

02 Czy istnieje wzorzec, ktory powtarza sie w moich relacjach lub decyzjach, nawet
gdy staram sie go unikac?

03 Gdyby to wspomnienie mogto ze mnq porozmawiac, czego probowatoby mnie
nauczyc?

Wracaj do tej strony, gdy zechcesz pogtebic te refleksje.
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY ETAP 04

(Nieéwiodomoéé Zbiorowa)

Czesc wiekszej duszy

Poza indywidualnymi doswiadczeniami istnieje warstwa psychiczna wspdlna dla catej
ludzkosci — mity, symbole i wzorce, ktére przenikajq kultury i pokolenia.

01 Jaki mit, legenda lub dawna opowies¢ zawsze mnie poruszaty, nawet bez
wyjasnienia dlaczego?

02 W jakich chwilach zycia czutem/-am sie czescig czego$ wiekszego niz ja
sam/sama — wspolnoty, tradycji, zbiorowego celu?

03 Jakie zbiorowe symbole (flagi, rytuaty, daty, przekonania) niosg dla mnie
szczegolne znaczenie?

Wracaj do tej strony, gdy zechcesz pogtebic te refleksje.
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY ETAP 05

(Typy Psychologiczne)

Jak rozum i emocje taczg si¢ we mnie

Jung opisat funkcje psychiczne — myslenie, uczucie, doznawanie i intuicje — ktére tqczq sie
w unikalny sposéb u kazdej osoby, ksztattujgc talenty, wyzwania i sposoby relaciji ze
Swiatem.

01 Czy zwykle decyduje bardziej na podstawie logiki, czy tego, co czuje jako stuszne? W
jakich sytuacjach to sie zmienia?

02 Czy wole skupiac sie na konkretnych szczegotach, czy na mozliwosciach i szerszych
wzorcach?

03 Ktorej funkcji psychicznej w sobie najmniej ufam — i co by sie stato, gdybym
cwiczyt/-a ja czesciej?

Wracaj do tej strony, gdy zechcesz pogtebic te refleksje.
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY ETAP 06

Indywiduacja

Stawac sie tym, kim naprawde jestem

Indywiduacja to proces integrowania wszystkich czesci siebie — cienia, archetypdw, funkciji
psychicznych — w kierunku petniejszej i bardziej autentycznej jazni.

01 W jakim obszarze zycia czuje, ze zyje zgodnie z oczekiwaniami innych, a nie wedtug
wtasnej prawdy?

02 Co sie we mnie zmienito, odkgd rozpoczgtem/-am te podroz samopoznania?

03 Gdybym mogt/mogta w jednym zdaniu opisac, kim sie staje, co bym
powiedziat/-a?

Wracaj do tej strony, gdy zechcesz pogtebic te refleksje.
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY ETAP 07

Duch w materii mojego zycia

Alchemia, dla Junga, jest metaforqg wewnetrznej przemiany: nigredo, albedo, citrinitas i
rubedo opisujqg etapy rozpadu i odrodzeniaq, przez ktére przechodzi dusza.

01 Jaki trudny okres mojego zycia, z perspektywy czasu, okazat sie ,rozpadem”
koniecznym, by mogto narodzic¢ sie cos nowego?

02 Co we mnie dzis wydaje sie by¢ w trakcie przemiany, wcigz niedokonczone?

03 Jakie ,ztoto” — madrosc, site lub jasno$¢ — juz potrafie rozpoznac jako zysk z
wtasnych przejsc?

Wracaj do tej strony, gdy zechcesz pogtebic te refleksje.
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY WPIS 01

Dziennik Snow

Data Uczucie po przebudzeniu 2% 3L 3L 3L 2L

SEN, Z JAK NAJWIEKSZA LICZBA SZCZEGOLtOW, KTORE PAMIETAM

EMOCJE ODCZUWANE WE $NIE OBECNE OSOBY LUB POSTACIE

SYMBOLE LUB OBRAZY, KTORE NAJBARDZIEJ ZAPADLY W PAMIEé

Woda Dom Zwierze Lot Poscig Ciemnos¢ Swiatto Inne:

ARCHETYP, KTORY ROZPOZNAJEW TYM SNIE

MOJA REFLEKSJA — CO TEN SEN MOZE MI POKAZYWAC?

WOLNE NOTATKI
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY WPIS 02

Dziennik Snow

Data Uczucie po przebudzeniu 2% 3L 3L 3L 2L

SEN, Z JAK NAJWIEKSZA LICZBA SZCZEGOLtOW, KTORE PAMIETAM

EMOCJE ODCZUWANE WE $NIE OBECNE OSOBY LUB POSTACIE

SYMBOLE LUB OBRAZY, KTORE NAJBARDZIEJ ZAPADLY W PAMIEé

Woda Dom Zwierze Lot Poscig Ciemnos¢ Swiatto Inne:

ARCHETYP, KTORY ROZPOZNAJEW TYM SNIE

MOJA REFLEKSJA — CO TEN SEN MOZE MI POKAZYWAC?

WOLNE NOTATKI
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY WPIS 03

Dziennik Snow

Data Uczucie po przebudzeniu 2% 3L 3L 3L 2L

SEN, Z JAK NAJWIEKSZA LICZBA SZCZEGOLtOW, KTORE PAMIETAM

EMOCJE ODCZUWANE WE $NIE OBECNE OSOBY LUB POSTACIE

SYMBOLE LUB OBRAZY, KTORE NAJBARDZIEJ ZAPADLY W PAMIEé

Woda Dom Zwierze Lot Poscig Ciemnos¢ Swiatto Inne:

ARCHETYP, KTORY ROZPOZNAJEW TYM SNIE

MOJA REFLEKSJA — CO TEN SEN MOZE MI POKAZYWAC?

WOLNE NOTATKI
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DZIENNIK - WEWNETRZNEJ PODROZY WPIS 04

Dziennik Snow

Data Uczucie po przebudzeniu 2% 3L 3L 3L 2L

SEN, Z JAK NAJWIEKSZA LICZBA SZCZEGOLtOW, KTORE PAMIETAM

EMOCJE ODCZUWANE WE $NIE OBECNE OSOBY LUB POSTACIE

SYMBOLE LUB OBRAZY, KTORE NAJBARDZIEJ ZAPADLY W PAMIEé

Woda Dom Zwierze Lot Poscig Ciemnos¢ Swiatto Inne:

ARCHETYP, KTORY ROZPOZNAJEW TYM SNIE

MOJA REFLEKSJA — CO TEN SEN MOZE MI POKAZYWAC?

WOLNE NOTATKI

DZIENNIK WEWNETRZNEJ PODROZY STR. 14



,Kto patrzy na zewnatrz, $ni;
kto patrzy do wewnaqtrz, budzi sie.”

CARL GUSTAV JUNG

Kontynuuj swoja podroz

Zawsze gdy jakas notatka, sen lub wgtpliwos¢ bedg wymagaé
wiekszej gtebi, zanies te refleksje do Wyroczni Psyche — Twojego
asystenta Al poSwieconego Psychologii Analitycznej Junga,
dostepnego 24 godziny na dobe w Mapie Wewnetrznej Podrozy.

MEU SONHO PSI - KOLEKCJA ASPEKTY PSYCHOLOGII ANALITYCZNEJ




