TOM 2

Alchemia, tom 2 — Nigredo: Noc
Alchemiczna i Poczatek Przemiany

Pierwszy etap wewnetrznej przemiany, w ktérym dawna forma rozpada sie, aby
mogta narodzi¢ sie prawda



STRONA 01
Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna, symboliczna i rozwojowa. Nie
zastepuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej, opieki
duchowej, poradnictwa kryzysowego ani indywidualnej pracy ze specjalista.

Tresci dotyczace alchemii, Nigredo, symboliki ciemnosci, cienia, rozpadu, zatoby, kryzysu sensu,
transformaciji, nieswiadomosci, duchowej nocy, psychologicznej przemiany i procesu integracji nalezy
traktowac jako zaproszenie do refleksji, samopoznania oraz $wiadomej pracy z symbolami. Nie nalezy
traktowac ich jako gotowej diagnozy, instrukcji terapeutycznej, obietnicy uzdrowienia, nakazu dziatania ani
zachety do izolacji, samoponizania, cierpienia lub rezygnacji z pomocy.

Nigredo w tym e-booku jest rozumiane jako symboliczny i psychologiczny etap przemiany, w ktéorym dawne
struktury, iluzje, obrony i fatszywe identyfikacje zaczynajg traci¢ swojg forme. Nie jest to zacheta do
gloryfikowania bélu, depresji, autodestrukcji, chaosu, rezygnacji z zycia ani pogragzania sie w cierpieniu.

Jezeli podczas lektury lub ¢wiczen pojawi sie silny dyskomfort, panika, odciecie, poczucie utraty kontroli,
nasilony lek, bezsennos¢, objawy depresyjne, mysli autodestrukcyjne, poczucie zagrozenia albo trudnos¢ w
codziennym funkcjonowaniu, nalezy przerwac prace i skorzysta¢ ze wsparcia wykwalifikowanego
specijalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowe;.

Praca z symbolikg Nigredo wymaga uziemienia, granic, kontaktu z rzeczywistoscia i odpowiedzialnosci.
Ciemnos¢ przemiany nie powinna by¢ mylona z izolacjg bez wsparcia, nieleczonym cierpieniem psychicznym
ani niebezpiecznym stanem kryzysowym. Tam, gdzie potrzebna jest pomoc, nalezy po nig siegnac.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego
materiatu bez zgody wiasciciela praw jest zabronione.
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STRONA 03
Przemiana nie zawsze zaczyna sie od swiatta

Przemiana nie zawsze zaczyna sig od swiatta.

Czasem zaczyna sie od utraty pewnosci.

Od zmeczenia dawng wersjg siebie.

Od poczucia, ze cos$, co kiedys dziatato, juz nie moze prowadzi¢ dalej.
Od ciszy po rozpadzie iluzji.

Od pytania:

.Kim jestem, jesli przestane udawac?”

Alchemia nazywa ten etap Nigredo.

Czern.

Ciemna materia.

Noc procesu.

Pierwsze wejscie do miejsca, w ktdrym forma traci dawng spdjnosc¢.
Nie jest to etap wygodny.

Nie jest ozdobny.

Nie jest romantyczny.

Nie jest prosta inspiracja.

Nigredo to moment, w ktdrym to, co nieprawdziwe, zaczyna sig rozktadac.
Maski traca site.

Stare narracje pekaja.

Obrony staja sie zbyt ciasne.

Cien domaga sie zauwazenia.

Ciato przestaje zgadzac sie na zycie w oderwaniu od prawdy.
Wewnetrzny gtos mowi:

»Nie moge juz wréci¢ do starego sposobu.”

Dla wielu oséb poczatek przemiany wyglada wigc jak problem.

Jak kryzys.

Jak zatrzymanie.

Jak chaos.

Jak brak motywac;ji.
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Jak poczucie pustki.

Jak rozpad tozsamosci, ktora przez lata dawata bezpieczenstwo.

Ale w jezyku alchemii rozpad nie zawsze oznacza porazke.

Czasem oznacza, ze materia zostata wprowadzona do naczynia przemiany.
To, co byto zbyt sztywne, musi zmiekng¢.

To, co byto fatszywie jasne, musi wejs¢ w cien.

To, co byto wyparte, musi zosta¢ zobaczone.

To, co byto martwe, musi zosta¢ nazwane jako martwe.

To, co byto nieuswiadomione, musi przestac rzadzi¢ z ukrycia.

Nigredo jest nocg, ale nie kazda noc jest Nigredo.

To wazne.

Nie kazdy kryzys jest procesem transformacji.

Nie kazde cierpienie jest duchowg przemiang.

Nie kazda ciemnos¢ jest tworcza.

Nie nalezy gloryfikowac bdlu, izolacji, depresji, chaosu ani autodestrukciji.

Jesli ciemnos¢ zalewa, odbiera kontakt z rzeczywistoscia, zagraza bezpieczenstwu albo utrudnia codzienne
funkcjonowanie, potrzebne jest wsparcie specjalistyczne.

Alchemiczna noc nie jest zaproszeniem do samotnego pograzania sie.
Jest zaproszeniem do swiadomego trzymania procesu w naczyniu.
Naczynie oznacza granice.

Rytm.

Ciato.

Zapis.

Rozmowe.

Kontakt z rzeczywistoscia.

Wsparcie.

Odpoczynek.

Odpowiedzialnosc.

Bez naczynia ciemnos$¢ moze rozlac sie wszedzie.

Z naczyniem moze stac sie miejscem przemiany.

Ten tom poprowadzi Cie przez Nigredo jako pierwszy etap alchemii wewnetrzne;j.
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Zobaczysz, czym jest czerni procesu.

Dlaczego poczatek czesto wyglada jak rozpad.

Jakie symbole pomagaja zrozumie¢ alchemiczng noc.

Jak cien, chaos, popidt, otow, kruk, ziemia, jaskinia i zamkniete naczynie mowig o psychice.
Jak odrozni¢ rozpad tworczy od destrukcyjnego.

Jak nie ucieka¢ od prawdy, ale tez nie tong¢ w niej bez brzegu.

Jak stworzy¢ bezpieczne praktyki przechodzenia przez noc.

| jak rozpoznac pierwsze oznaki, ze w czerni zaczyna pracowac przemiana.
Nie musisz lubi¢ Nigredo.

Nie musisz przyspieszaé procesu.

Nie musisz udawac, ze ciemnos¢ jest tatwa.

Wystarczy, ze zaczniesz patrze¢ uwaznie.

Bo czasem pierwszy etap przemiany nie polega na tym, ze widzisz swiatto.
Polega na tym, ze przestajesz myli¢ fatszywe swiatto z prawda.

Nigredo zaczyna sie tam, gdzie konczy sie udawanie.

| wtasnie dlatego noc moze byc¢ poczatkiem.
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Modut 01

Czym jest Nigredo i dlaczego przemiana zaczyna sie w ciemnosci

Modut 01
Czym jest Nigredo i dlaczego przemiana zaczyna sie w ciemnosci
Nigredo nie jest koncem drogi. Jest chwilg, w ktorej dawna forma traci moc, maska zaczyna pekac, a

nieswiadomosc¢ odstania materiat, ktéry musi zosta¢ zobaczony, zanim cokolwiek prawdziwego bedzie mogto
sie narodzic."”

Koncepcja: Strona ma nadac ton modutowi: Nigredo jako prog, nie kara; jako poczatek procesu, nie porazka;
jako wejscie do ciemnej materii psychiki, ktéra wymaga naczynia, cierpliwosci i odpowiedzialnej
Swiadomosci.
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STRONA 05
Nigredo jako pierwszy prég alchemii

Nigredo oznacza czernienie.

W tradycji alchemicznej jest to pierwszy wielki prog przemiany.

Materia wchodzi w ciemnosé.

Traci dawng postac.

Rozktada sie.

Staje sie niejasna, cigzka, surowa, nieuporzgdkowana.

Nie po to, aby zosta¢ zniszczona bez sensu.

Po to, aby przestata by¢ tym, czym byta.

W alchemii wewnetrznej Nigredo oznacza moment, w ktorym cztowiek spotyka wiasng ciemna materig.
To, co byto wyparte.

To, co byto udawane.

To, co byto niedojrzate.

To, co byto oparte na masce.

To, co dziatato automatycznie.

To, co wymaga prawdy, cho¢ nie jest wygodne.

Nigredo moze pojawia¢ sie jako:

kryzys sensu,

rozpad dawnego obrazu siebie,

konfrontacja z cieniem,

utrata ztudzen,

zmeczenie zyciem w fatszu,

poczucie utknigcia,

narastajgca potrzeba uczciwosci,

rozpoznanie wiasnych mechanizméw obronnych,

koniec pewnej roli, relacji, narracji lub etapu.
Nigredo nie mowi:

~Jestes zepsuty / zepsuta.”

Moéwi racze;j:

.To, co byto ukryte, musi wejs¢ do procesu.”

To bardzo wazne rozrdéznienie.
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Ciemna materia nie jest dowodem bezwartosciowosci.
Jest materiatem pracy.

Cien nie jest koncem cztowieka.

Jest czescig, ktora potrzebuje swiadomosci.

Rozpad starej formy nie zawsze oznacza kleske.

Czasem oznacza, ze stara forma nie moze juz unies¢ prawdy.

Pytania pomocne:
— Co w moim zyciu zaczyna traci¢ dawng forme?
— Jaka rola, maska lub narracja przestata dziatac¢?
— Co staje sie trudne do udawania?
— Jaka prawde probowatem / prébowatam omijac?

— Co moze by¢ ciemna materig mojej przemiany?
Ramka wyrozniajaca:

Nigredo jest pierwszym progiem, poniewaz przemiana nie zaczyna sie od ozdabiania starej formy. Zaczyna
sie od zobaczenia, co w niej byto nieprawdziwe.
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Dlaczego poczatek przemiany bywa ciemny

Poczatek przemiany bywa ciemny, poniewaz stary porzadek zaczyna sig rozpadac, zanim pojawi sig¢ nowy.
To moment pomiedzy.

Pomiedzy tym, kim bytes / bytas,

a tym, kim jeszcze nie umiesz byc¢.

Pomiedzy starg odpowiedzia,

a howym pytaniem.

Pomiedzy maska,

a prawda.

Pomiedzy kontrola,

a zaufaniem do procesu.

Cztowiek czesto chce, aby przemiana wygladata jak natychmiastowa jasnos¢.
Nowy plan.

Nowa energia.

Nowa wersja siebie.

Nowe s$wiatto.

Ale gteboka przemiana rzadko zaczyna sie od gotowej formy.

Najpierw pojawia sie peknigcie.

Dlaczego?

Bo dawne mechanizmy musza straci¢ swojg absolutng wtadze.

Jesli przez lata zytes [ zytas przez kontrole, kontrola musi zosta¢ zakwestionowana.
Jesli zytes | zytas przez zadowalanie innych, ta strategia musi przesta¢ wystarczac.
Jesli zytes | zytas przez maske sity, musi pojawic sie miejsce na prawde o zmeczeniu.
Jesli zytes | zytas przez fatszywa pewnosé, musi przyjsé niepewnosc.

Niepewnos¢ nie jest przyjemna.

Ale czasem jest uczciwsza niz dawna iluzja.

Ciemnos¢ poczatku moze wygladac jak:

»Nie wiem juz, czego chce.”

»Nie umiem wréci¢ do starej roli.”

,To, co mnie napedzato, stracito sens."”
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«Nie potrafie dtuzej udawac.”
.Czuje chaos, ale stara jasnos¢ tez byta fatszywa.”
To jest trudne miejsce.

Ale nie musi by¢ miejscem bez sensu.

Pytania pomocne:
— Jaka dawna odpowiedz przestata dziata¢?
— Jaka iluzje trace?
— Co wydaje sie ciemne, poniewaz nie da sig juz tego kontrolowac?
— Czy naprawde jestem w pustce, czy w przestrzeni miedzy starg a nowag forma?

— Jak moge stworzy¢ naczynie dla tego etapu?
Ramka wyrdzniajaca:

Poczatek przemiany bywa ciemny, bo psychika widzi juz, ze stare swiatto byto czesciowo iluzjg, ale nowe
Swiatto nie ma jeszcze ksztattu.
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STRONA 07
Rozpad dawnej formy nie jest porazka
Kiedy cos sie rozpada, pierwsza mysl czesto brzmi:
.Przegratem [ przegratam.”

»,C0$ ze mna nie tak.”

+,Powinienem / powinnam by¢ juz dalej.”

,Nie powinno sig tak dziac¢.”

Ale w procesie alchemicznym rozpad nie zawsze jest porazka.
Czasem jest dowodem, ze stara forma nie byta juz zywa.
Dawna forma moze byc¢:

rolg,

maska,

relacja do siebie,
przekonaniem,
mechanizmem obronnym,
stylem pracy,

sposobem kochania,
sposobem unikania bolu,
obrazem wtasnej tozsamosci,

fantazja o kontroli.

Rozpad dawnej formy moze bole¢, bo dawata bezpieczenstwo.
Nawet jesli byta ciasna.

Nawet jesli byta fatszywa.

Nawet jesli kosztowata duzo energii.

Cztowiek przywigzuje sie nie tylko do tego, co dobre.
Przywiagzuje sie takze do tego, co znane.

Dlatego Nigredo moze przynies¢ zatobe po dawnej wers;ji siebie.
Po cztowieku, ktéry ,dawat rade”.

Po obrazie, ktory wydawat sie spojny.

Po planie, ktéry miat wszystko wyjasnic.

Po tozsamosci, ktora zapewniata uznanie.

To nie musi by¢ porazka.
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To moze by¢ utrata skory, ktora stata sie zbyt ciasna.

Jednoczesnie wazne jest rozréznienie:

Twérczy rozpad potrzebuje naczynia.

Destrukcyjny chaos niszczy bez granic.

Naczynie oznacza:

sen, jedzenie, ciato, rytm, kontakt z rzeczywistoscig, wsparcie, zapis, rozmowe, specjalistyczng pomoc, jesli

potrzebna.

Pytania pomocne:

— Co rozpada sie we mnie lub w moim zyciu?
— Czy to byta zywa forma, czy dawna ochrona?
— Jaka funkcje petnita ta forma?

— Co mnie boli w jej utracie?

— Jak moge stworzy¢ naczynie dla tego procesu, zamiast pozwoli¢ mu rozla¢ sie wszedzie?
Ramka wyrdzniajaca:

Rozpad dawnej formy moze byc¢ bolesny nie dlatego, ze idziesz w ztym kierunku, ale dlatego, ze zegnasz
strukture, ktora kiedys$ dawata bezpieczenstwo.
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STRONA 08
Ciemnosc¢ jako naczynie, nie jako kara
Ciemnos¢ Nigredo tatwo pomyli¢ z karg.

,Dlaczego mnie to spotyka?”

,Co zrobitem / zrobitam zle?”

.Dlaczego nie widze drogi?”

,Dlaczego wszystko stracito dawny sens?"”

Ale alchemiczna ciemnosc¢ nie musi by¢ kara.

Moze by¢ naczyniem.

Naczynie to miejsce, ktore utrzymuje proces.

Retorta.

Tygiel.

Zamknieta przestrzen przemiany.

Granica, dzieki ktorej materia nie rozlewa sie wszedzie.

W psychologicznym sensie naczyniem moze byc:

czas na refleksje,
bezpieczna rozmowa,
terapia,

dziennik,

kontakt z ciatem,
regularny rytm dnia,
sen,

jedzenie,

spacer,

modlitwa lub medytacja z granicg,
tworczosé,

cisza, ktora nie izoluje,

symboliczny rytuat domkniecia.
Ciemnos¢ bez naczynia moze wygladac jak:

chaos,
bezsenna analiza,
izolacja,

poczucie zalania,
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utrata kontaktu z codziennoscia,
romantyzowanie cierpienia,
przekonanie, ze trzeba wszystko zniszczyc,

brak wsparcia.

Ciemnos¢ w naczyniu wyglada inaczej:

,Daje temu miejsce, ale nie cate zycie."

.Pisze przez 20 minut, potem wracam do ciata.”
,Rozmawiam z kims bezpiecznym."

.Nie podejmuje wielkich decyzji w stanie zalania.”
,Dbam o sen i jedzenie.”

,Pamietam, ze proces potrzebuje granicy.”

Praktyka naczynia:

Krok 1— Nazwij temat Nigredo

~Temat, ktory wchodzi w ciemnosg, to..."

Krok 2 — Ustal pojemnik

dziennik, rozmowa, terapia, spacer, modlitwa, rytuat, czas refleks;ji.

Krok 3 — Ustal granice

,Pracuje z tym przez..."

10 minut, 20 minut, jedng strong, jedng rozmowe, jeden etap.

Krok 4 — Ustal powrot

,Po pracy wracam przez..."

wodeg, jedzenie, ruch, swiatto, kontakt, odpoczynek.

Ramka wyrdzniajaca:

Nigredo potrzebuje naczynia. Bez niego ciemnosc¢ zalewa. Z nim moze sta¢ sie miejscem przemiany.
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STRONA 09
Pierwsza mapa doswiadczenia Nigredo

Ta mapa nie stuzy diagnozie.
Stuzy orientaciji.

Pomaga zobaczyc, czy jakis obszar Twojego zycia wszedt w faze ciemnej materii: stara forma przestaje
dziata¢, a nowa jeszcze sig nie pojawita.

Nie wybieraj najwiekszego kryzysu.

Wybierz temat, ktéry mozesz obserwowac bez zalania.

Krok 1— Obszar Nigredo

.Obszar, ktéry wchodzi w ciemnosé, to..."

relacja, praca, tozsamos¢, duchowosé, ciato, twérczos¢, sens, obraz siebie, rola, decyzja.

Krok 2 — Stara forma

,Dawna forma brzmiata...”
»,musze by¢ silny / silna”,
»,musze kontrolowac",
.musze zadowalac”,
LSwiem, kim jestem”,

,to zawsze dziatato”.

Krok 3 — Peknigcie

.Peknigcie pojawito sig, gdy..."

Krok 4 — Ciemna materia

.10, co zaczyna wychodzi¢ z cienia, to..."

emocja, prawda, zmeczenie, gniew, zal, potrzeba, wstyd, pragnienie, lek.

Krok 5 — Ciato

,Ciato pokazuje ten proces przez..."

napiecie, cigzar, oddech, zmeczenie, pobudzenie, sennos¢, scisk, pustke.

Krok 6 — Ryzyko bez naczynia

»Jesli nie dam temu granicy, moge..."

analizowac bez konca, izolowac sig, dziata¢ impulsywnie, tong¢ w chaosie, zaniedbac ciato.

Krok 7 — Naczynie
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.Naczyniem dla tego procesu bedzie..."

dziennik, terapia, rozmowa, spacer, rytuat, czas refleksji, praktyka ciata.

Krok 8 — Wsparcie

\Wsparcie, ktorego moge potrzebowac, to..."

Krok 9 — Maty krok

»Na dzi$ moge..."

zapisac fakt, odpocza¢, porozmawiac, nie podejmowac decyzji w zalaniu, stworzy¢ granice czasowa, wrocic
do ciata.

Krok 10 — Zdanie domknigcia

»To moze by¢ noc procesu, ale nie musi by¢ catym moim zyciem.

Formularz:
Obszar Nigredo:
Stara forma:
Pekniecie: ________
Ciemna materia:
Ciato:
Ryzyko bez naczynia:
Moje naczynie:
Potrzebne wsparcie:
Maty krok:

Zdanie domknigcia:

Ramka koncowa:

Pierwsza mapa Nigredo nie ma wyjasni¢ wszystkiego. Ma da¢ brzeg temu, co wczesniej wydawato sig tylko
ciemnoscia.
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Modut 02

Symbole alchemicznej nocy: czern, popidt, kruk, otow i ziemia

Modut 02

Symbole alchemicznej nocy: czern, popiot, kruk, otéw i ziemia

Alchemia mowi obrazami, poniewaz nie wszystko, co dzieje sie w przemianie, od razu daje sie wyjasni¢
prostym jezykiem. Symbole Nigredo pomagajg zobaczy¢ ciemnos¢ nie jako pustke bez sensu, lecz jako
materig, ktéra weszta do procesu.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut symboliczny. Czytelnik ma zrozumiec, ze symbole sg
narzedziami rozumienia, nie ozdobami ani dogmatami. Kazdy symbol ma pokazac inng strong alchemicznej
nocy: czern jako wejscie w nieznane, popi6t jako koniec starego ognia, kruk jako postaniec cienia, otéw jako
ciezka materia, ziemia jako gtebia, retorta jako naczynie procesu.
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STRONA N
Czern jako wejscie w niezhane

Czern jest pierwszym kolorem Nigredo.

Nie dlatego, ze wszystko jest stracone.

Dlatego, ze dawna jasnos$¢ przestata byc¢ prawdziwa.
Czern méwi:

,Nie widzisz jeszcze."

.Nie kontrolujesz jeszcze.”

»Nie masz gotowej odpowiedzi.”

.10, co byto ukryte, zaczyna zajmowac miejsce.”
\Wejdz wolniej."”

W alchemicznej symbolice czern jest kolorem materii, ktéra zostata wprowadzona do procesu rozktadu.
Dawna postac traci ksztatt.

To, co byto nazwane, staje sie niepewne.

To, co byto pewnoscia, staje sig pytaniem.

W psychice czern moze pojawic sie jako:

brak jasnosci,

utrata dawnych motywacji,

poczucie pustki,

niepewnos¢,

potrzeba wycofania,

spotkanie z cieniem,

koniec udawanej lekkosci,

zmeczenie fatszywym pozytywizmem,

pytanie o prawde.

Czern jest trudna, bo cztowiek lubi widzie¢.

Lubi wiedzie¢, dokad idzie.

Lubi rozumie¢, kim jest.

Lubi mie¢ plan.

Ale w Nigredo plan czesto nie jest jeszcze gotowy.

Najpierw trzeba pozwoli¢, aby oczy przyzwyczaity sie do ciemnosci.

To oznacza:
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nie spieszyc sie z interpretacja,

nie nazywac wszystkiego porazka,
nie szuka¢ natychmiastowego swiatta,
nie udawag, ze jest jasno, jesli nie jest,

nie zostawac¢ w ciemnosci bez naczynia.

Pytania pomocne:
— W jakim obszarze mojego zycia zrobito sie ,ciemno”?
— Czy to naprawde brak sensu, czy utrata fatszywej jasnosci?
— Jakie odpowiedzi przestaty dziata¢?
— Co probuje zobaczy¢ za szybko?

— Jak moge by¢ w niewiedzy bez porzucania siebie?
Ramka wyrézniajaca:

Czern Nigredo nie zawsze oznacza brak drogi. Czasem oznacza, ze oczy muszg przestac ufac¢ staremu
Swiattu.
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STRONA 12
Popiét po dawnym ogniu

Popiot jest tym, co zostaje po ogniu.

Po tym, co kiedys ptoneto.

Po pragnieniu.

Po roli.

Po wierze w pewien obraz siebie.

Po relaciji.

Po ambicji.

Po planie.

Po iluzji.

Po energii, ktora kiedys naprawde byta zywa.

W Nigredo popiot mowi:

,C0S sie wypalito.”

Nie zawsze dlatego, ze byto zte.

Czasem dlatego, ze zakonczyto swdj czas.

To wazne.

Nie wszystko, co sie konczy, byto fatszywe od poczatku.
Niektore ognie dawaty ciepto.

Niektére byty potrzebne.

Niektore pomogty przetrwac.

Niektore prowadzity przez pewien etap.

Ale gdy ogien gasnie, trzymanie sie samego popiotu nie przywroci ptomienia.
Popiot moze pojawiac sie psychologicznie jako:

brak dawnej motywaciji,

smutek po utracie sensu,

poczucie wypalenia,

zmeczenie rolg,

koniec dawnego pragnienia,

zal po tym, co juz nie wréci,

cisza po intensywnym okresie zycia,

nieche¢ do kontynuowania czegos, co kiedys byto wazne.
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Popiot wymaga szacunku.

Nie trzeba go natychmiast sprzatac.

Nie trzeba od razu rozpala¢ nowego ognia.
Nie trzeba udawac, ze nic sig nie skonczyto.
Czasem trzeba powiedziec:

.10 miato znaczenie.”

»TO mnie ogrzewato."

.TO juz nie ptonie."”

.Moge optakac¢ koniec.”

Praktyka popiotu:

Krok 1— Nazwij dawny ogien

.Kiedys zywe byto..."

Krok 2 — Nazwij wypalenie

.Dzis czuje, ze..."

Krok 3 — Uznaj znaczenie

»To byto wazne, poniewaz..."

Krok 4 — Uznaj koniec lub zmiane formy

»Nie moge juz wréci¢ do tego tak samo.”

Krok 5 — Zapytaj o popiot

,Co z tego doswiadczenia moze uzyzni¢ przysztos¢?

Ramka wyrdzniajaca:

Popiot nie jest porazka ognia. Jest znakiem, ze cos$ ptoneto naprawde i teraz wymaga uznania konca.
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STRONA 13
Kruk jako postaniec cienia

Kruk w symbolice Nigredo czegsto pojawia sig jako ptak ciemnosci.
Ale nie musi oznacza¢ zta.

Moze oznaczaé¢ wiadomosc¢.

Kruk przylatuje z miejsca, ktdérego nie chcemy odwiedzac.
Z cienia.

Z przemilczenia.

Z prawdy, ktdra nie pasuje do maski.

Z instynktu.

Z zatoby.

Z pamigci ciata.

Z konca starej formy.

Jako postaniec cienia kruk moéwi:

.Zobacz to."

.Nie udawaj, ze tego nie ma."”

,Co$ martwego nadal zajmuje miejsce.”

,C0s$ wypartego prébuje wrocic.”

,Twoja przemiana nie moze oming¢ tego fragmentu.”

Kruk moze pojawic sie psychologicznie jako:

powracajgce sny,

natretne mysli o prawdzie, ktérej unikasz,

irytacja, ktora pokazuje granice,

smutek, ktorego nie da sie juz przykry¢,

rozpoznanie wtasnej zazdrosci, ztosci lub leku,
konfrontacja z maska,

moment, w ktérym widzisz swojg cze$¢ odpowiedzialnosci,

poczucie, ze nie mozesz dalej udawac.

Cien nie zawsze jest czyms ztym.

Cien jest tym, co pozostawato poza swiadomym obrazem siebie.
Moze zawierac agresje.

Ale moze tez zawierac site.
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Pragnienie.

Granice.

Smutek.

Twoérczosé.

Prawde.

Potrzeby.

Kruk nie przynosi swiatta od razu.

Przynosi wiadomos¢, ze trzeba zejs¢ gtebiej.

Praktyka kruka:

Krok 1— Nazwij wiadomos¢ z cienia

»T0, CO wraca i prosi o uwage, to..."

Krok 2 — Zapytaj, dlaczego tego unikasz

»Unikam tego, bo..."

Krok 3 — Zapytaj, co moze by¢ prawda

.Prawda, ktorej nie chce widzie¢, moze brzmiec..."

Krok 4 — Oddziel informacje od impulsu

Nie musisz dziata¢ natychmiast.

Najpierw zapisz.

Krok 5 — Zapytaj o naczynie
,Gdzie moge bezpiecznie przyjac te wiadomosc?”

dziennik, terapia, rozmowa, spacer, modlitwa, sztuka.

Ramka wyrdzniajaca:

Kruk nie jest kara. Jest postannicem z tej czesci psyche, ktora nie moze juz by¢ pomijana.
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STRONA 14
Otéw i ciezar surowej materii

Alchemia nie zaczyna od ztota.

Zaczyna od otowiu.

Od ciezkiej materii.

Od czegos, co wydaje sie zwyczajne, niskie, powolne, nieatrakcyjne, trudne.
Otéw w Nigredo symbolizuje to, co jeszcze nieprzemienione.

To, co cigzy.

To, co nie btyszczy.

To, czego cztowiek czesto nie chce pokazac.

W psychice otow moze oznaczac:

wstyd,

lek,

zazdrosé,

ztosé,

apatyczne zmeczenie,

poczucie utkniecia,

niecheg,

ciezar ciata,

instynkt,

codziennosc¢ bez ozdoby,

materie zycia, ktorej nie da sie ominac¢.

W duchowosci cztowiek czesto chce od razu swiatta.

W psychologii cztowiek czgsto chce od razu rozwigzania.

W rozwoju cztowiek czesto chce od razu lepszej wersji siebie.
Ale Nigredo méwi:

.Zacznij od otowiu.”

Od tego, co naprawde jest.

Nie od tego, co chciatbys / chciatabys, zeby byto.

Otow uczy pokory.

Nie upokorzenia.

Pokory.
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Pokora oznacza kontakt z realng materia:
~Jestem zmeczony / zmeczona.”

.Jest we mnie ztosc."

,Nie wiem."”

.Nie chce juz udawac.”

.Moje ciato mowi nie.”

.Zazdroszcze."

.Boje sie."

.To jest ciezkie.”

Dopiero to, co przyjete jako materiat, moze wej$s¢ w przemianeg.
To, co wypierane, pozostaje poza procesem.

Praktyka otowiu:

Krok 1— Nazwij swojg surowa materig

,Moj otéw teraz to..."

Krok 2 — Usun oceng
Nie pisz:

»To okropne."

Napisz:

.To jest materiat.”

Krok 3 — Zapytaj:

,Co ten materiat pokazuje o moim realnym stanie?”

Krok 4 — Zapytaj:

sJakie naczynie jest potrzebne, aby z tym pracowac?”

Krok 5 — Zdanie domknigcia

»Nie zaczynam od ztota. Zaczynam od prawdy o materii, ktérg mam."”
Ramka wyrdzniajaca:

Otow nie jest btedem alchemii. Jest poczatkiem pracy. To, co ciezkie, moze stac¢ sie materiatem, jesli
przestanie by¢ wypierane.
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STRONA 15
Ziemia, jaskinia i zejScie w gigb

Nie kazda przemiana prowadzi najpierw w gore.

Czasem prowadzi w dot.

Do ziemi.

Do jaskini.

Do gtebszej warstwy.

Do miejsca, ktorego nie widac z powierzchni.

Ziemia w symbolice Nigredo mowi o materii, ciele, korzeniach, przesztosci, instynkcie i tym, co zakopane.
Jaskinia mowi o wejsciu do wnetrza.

O miejscu ciemnym, ale chronionym.

O przestrzeni, w ktorej nie dziata juz swiat zewnetrznych masek.

Zejscie w gtab moze oznacza¢:

kontakt z ciatem,

powrot do dawnych emociji,

rozpoznanie rodzinnych korzeni,
spotkanie z pierwotnym lgkiem,

uznanie instynktu,

zejscie z poziomu teorii do doswiadczenia,
zgode na powolnosg,

odkrycie tego, co zostato zakopane, bo kiedys byto zbyt trudne.
Ziemia nie spieszy sie.

Jaskinia nie btyszczy.

Gtebia nie daje od razu odpowiedzi.

Ale daje kontakt.

W Nigredo zejscie w gtgb jest wazne, bo cztowiek czgsto probowat rozwigzac zycie tylko na powierzchni.
Wigcej planu.

Wiecej kontroli.

Wiecej wyjasnien.

Wiecej pozytywnego myslenia.

A ziemia pyta:

.Co czujesz w ciele?”
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,Co jest zakopane?"”

.Gdzie sg Twoje korzenie?”

.Jaka prawde przykryta powierzchnia?”

»,Co musi zostac dotkniete, nie tylko zrozumiane?”

Praktyka zejscia:

Krok 1— Usigdz stabilnie

Poczuj stopy.

Krok 2 — Nazwij temat

~Temat, ktory wymaga zejscia gtebiej, to..."

Krok 3 — Zapytaj ciato

,Gdzie ten temat mieszka w ciele?”

Krok 4 — Zapytaj o warstwe pod spodem

,Pod pierwszg odpowiedzig moze byc..."
Krok 5 — Nie wymuszaj odkrycia

Zejscie w gtab nie jest kopaniem na site.
Jest stuchaniem.

Krok 6 — Wré¢

Po praktyce zrob cos prostego: woda, swiatto, jedzenie, ruch.

Ramka wyrézniajaca:

Jaskinia nie jest miejscem ucieczki od zycia. Jest miejscem, do ktérego schodzi sie po prawdeg, a potem
wraca sie z wiekszg swiadomoscia.
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STRONA 16
Retorta i zamknigte naczynie

W alchemii materia nie lezy przypadkowo na stole.
Zostaje umieszczona w haczyniu.

W retorcie.

W tyglu.

W zamknigtej przestrzeni procesu.

To bardzo wazny symbol.

Bo przemiana potrzebuje granicy.

Bez naczynia materia sig rozlewa.

Ogien pali wszystko.

Ciemnos¢ zajmuje cate zycie.

Emocje zalewaja.

Mysli krgzg bez konca.

Z naczyniem proces dostaje miejsce.

Nie jest ttumiony.

Nie jest ignorowany.

Ale tez nie przejmuje catej rzeczywistosci.
Psychologiczna retorta moze mie¢ forme:

dziennika,

sesji terapeutycznej,
rozmowy z bezpieczng osoba,
okreslonego czasu refleksji,
rytuatu,

praktyki ciata,

spaceru,

tworczosci,

modlitwy,

ramy dnia,

granic cyfrowych,

zdania: ,wroce do tego jutro”.
Retorta mowi:

»TO ma miejsce."”

29 | Alchemia, tom 2 — Nigredo: Noc Alchemiczna i Poczatek Przemiany



Ale takze:
»,TO ma granice."”
To szczegolnie wazne w Nigredo, bo ciemnosé moze kusi¢ skrajnosciami:

analizowac bez konca,

izolowac sig,

podejmowac impulsywne decyzje,
zostawaé w nocy bez powrotu,
niszczy¢ stare formy bez swiadomosci,

myli¢ intensywnosc¢ z prawda.

Praktyka retorty:

Krok 1— Wybierz temat

»Materia procesu to..."

Krok 2 — Wybierz naczynie

dziennik, rozmowa, terapia, spacer, sztuka, modlitwa, ciato.

Krok 3 — Ustal czas

.Pracuje z tym przez..."

Krok 4 — Ustal granice po pracy

,Po zakonczeniu wracam do..."

ciata, positku, swiatta, kontaktu, zwyktego zadania, odpoczynku.

Krok 5 — Nie otwieraj retorty co minute

Proces potrzebuje czasu.

Nie wszystko trzeba sprawdzac bez przerwy.

Ramka wyrdzniajaca:

Naczynie nie ogranicza przemiany. Naczynie jg umozliwia.
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STRONA 17
Czarna woda i rozpuszczanie

W Nigredo pojawia sig nie tylko czern ziemi.

Pojawia sie takze czarna woda.

Woda rozpuszcza.

Zmigkcza.

Przenika.

Sprawia, ze to, co twarde, traci sztywnosc¢.

W symbolice alchemicznej rozpuszczanie oznacza, ze dawna forma przestaje by¢ tak zwarta.
Psychologicznie moze to wygladac¢ jak:

utrata dawnych pewnosci,

ptynnos¢ emociji,

ptacz po dtugim odcieciu,

rozluznienie kontroli,

poczucie, ze nie wiadomo, kim sie jest,
topnienie maski,

powroét uczuc,

rozpad sztywnych definicji siebie.

To moze by¢ przerazajace.

Bo sztywna forma dawata poczucie bezpieczenstwa.
Nawet jesli byta wigzieniem.

Czarna woda mowi:

.Nie wszystko musi by¢ tak twarde.”

«Nie kazda definicja siebie jest ostateczna.”

.Nie kazdy pancerz jest potrzebny.”

.Nie mozesz przemienic tego, co nigdy nie zmiekto."”
Ale rozpuszczanie potrzebuje brzegu.

Bez brzegu woda zalewa.

Brzegiem moze by¢:

ciato,
oddech,

czas praktyki,
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kontakt z rzeczywistoscia,
rozmowa,

sen,

jedzenie,

terapia,

bezpieczna rutyna.

Praktyka czarnej wody:

Krok 1— Nazwij sztywng forme

JTrzymatem / trzymatam sie zdania..."

Krok 2 — Zapytaj, co zaczyna sie rozpuszczac

,Nie jestem juz pewien / pewna, ze..."

Krok 3 — Pozwodl na niepewnos$¢ w granicy

,Moge nie wiedzie¢ przez 10 minut, piszagc o tym."

Krok 4 — Zapytaj o brzeg

,CO pomoze mi nie zosta¢ zalanym / zalang?"

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.10, CO sie rozpuszcza, nie musi mnie zniszczy¢. Moze uwolni¢ forme, ktora byta zbyt sztywna.

Ramka wyrozniajgca:

Rozpuszczanie jest etapem przemiany tylko wtedy, gdy ma brzeg. Bez brzegu staje sie zalaniem.
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STRONA 18
Praktyka: czytanie symbolu Nigredo
Symbol nie jest gotowg odpowiedzia.

Symbol jest drzwiami do refleks;ji.

Nie mowi:

»To znaczy dokfadnie to.”

Raczej pyta:

,Co ten obraz porusza w Tobie?"

Wybierz jeden symbol Nigredo:

czern,
popiot,
kruk,
otow,
ziemia,
jaskinia,
retorta,

czarna woda.

Praktyka:

Krok 1— Wybierz symbol

,Dzi$ wybieram symbol..."

Krok 2 — Opisz go prostym jezykiem
Nie interpretuj od razu.

Napisz:

«Widze..."

kolor, ksztatt, ciezar, ruch, cisze, zamkniecie, popiot, pioro, wode.

Krok 3 — Zapytaj, co w Tobie odpowiada na ten obraz

»1en symbol porusza we mnie..."

emocje, wspomnienie, pytanie, opor, ciekawosg, lek, ulge.

Krok 4 — Potgcz z zyciem

+W moim zyciu ten symbol moze odnosi¢ sig do..."

Krok 5 — Zapytaj o wiadomos¢, nie wyrok
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Wiadomosc¢ symbolu moze brzmie¢..."
Nie:

+Musze."

Raczej:

.Zauwaz..."

,Daj temu miejsce...”

.Nie przyspieszaj..."

,Stwodrz naczynie..."

Krok 6 — Wybierz maty krok

zapis, odpoczynek, rozmowa, granica, przerwa, kontakt z ciatem, wsparcie.

Krok 7 — Domknigcie

»To byta refleksja, nie wyrok. Wracam do rzeczywistosci.

Formularz:
Symbol: ___
Cowidze:
Co czuje:
Z czym w zyciu sie taczy:
Mozliwa wiadomos¢:
Maty krok: _______

Domknigcie:

Ramka koncowa:

Symbol ma pogtebia¢ kontakt, nie zastepowac rzeczywistosé. Jesli interpretacja oddala Cie od zycia,
potrzebuje granicy.
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STRONA 19
Cwiczenie: atlas mojej alchemicznej nocy

Atlas alchemicznej nocy nie stuzy temu, aby zamkna¢ proces w jednej interpretaciji.
Stuzy temu, aby nadac obrazom porzgdek.

W Nigredo symbole moga pomodc zobaczy¢:

co sig rozpuszcza,

co sie wypalito,

co cigzy,

co mowi z cienia,

co wymaga zejscia w giab,

co potrzebuje naczynia.

Wybierz trzy symbole, ktdre dzi$ najbardziej opisujg Twoj proces:

czern,
popiot,
kruk,
otéw,
ziemia,
jaskinia,
retorta,

czarna woda.

Dla kazdego symbolu wypetnij mape:

Symbol 1

~Wybrany symbol:

Co oznacza dla mnie teraz:
Obszar zycia:
Emocja:

Ciato:

Czego ten symbol mnie uczy:

Jakiego naczynia potrzebuje:

Maty krok: "

Symbol 2

~Wybrany symbol:

Co oznacza dla mnie teraz:
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Obszar zycia:

Emocja:

Ciato:

Czego ten symbol mnie uczy:
Jakiego naczynia potrzebuje:

Maty krok: "

Symbol 3
~Wybrany symbol: ____
Co oznacza dla mnie teraz:
Obszar zycia:
Emocja:
Ciato:
Czego ten symbol mnie uczy:
Jakiego naczynia potrzebuje:

Maty krok: "

Podsumowanie atlasu:

W mojej alchemicznej nocy najwazniejsze jest teraz..."
»Nie powinienem / nie powinnam przyspieszac...”
.Potrzebuje chroni¢ proces przez..."

.Na dzi$ wracam do rzeczywistosci przez..."

Wazne:

Nie uzywaj symboli do izolowania sie od zycia.
Nie uzywaj ich do romantyzowania cierpienia.
Nie uzywaj ich jako usprawiedliwienia chaosu.

Uzywaj ich jako jezyka do rozumienia procesu i tworzenia lepszego naczynia.

Ramka koncowa:

Atlas symboli nie rozprasza nocy. Pomaga zobaczy¢, jakie obrazy prowadzg Cie przez ciemnosc¢ bez utraty
kontaktu z ziemia.
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Modut 03

Psychologia rozpadu: cien, chaos i utrata dawnej formy

Modut 03

Psychologia rozpadu: cien, chaos i utrata dawnej formy

Nigredo nie dotyczy tylko symboli. Dotyka psychiki bardzo konkretnie: peka obraz siebie, wraca cien, dawne
odpowiedzi przestajg dziata¢, a chaos odstania to, co byto trzymane poza swiadomoscia."”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut psychologiczny. Czytelnik ma zrozumiec, ze rozpad w Nigredo
nie jest celem samym w sobie, lecz odstonigciem materiatu, ktéry wczesniej byt ukryty pod kontrolg, maska,
rolg, iluzjg lub przystosowaniem.

37 | Alchemia, tom 2 — Nigredo: Noc Alchemiczna i Poczatek Przemiany



Kiedy obraz siebie zaczyna pekac

Nigredo czgsto zaczyna sig od peknigcia obrazu siebie.
Nie zawsze od wielkiego wydarzenia.

Czasem od zdania:

.Nie jestem taki / taka, jak myslatem / myslatam.”
,Nie moge juz udawac, ze wszystko wiem."

.Nie jestem tylko silny / silna.”

.Nie jestem tylko dobry / dobra.”

»Nie jestem tylko rozsadny / rozsadna."”

.Nie jestem tylko ofiarg.”

.Nie jestem tylko tym, kto pomaga.”

.Nie jestem tylko tym, kto ma kontrole."”

Obraz siebie to nie cata prawda o cztowieku.

To konstrukcja.

Potrzebna, ale niepetna.

Moze zawiera¢ wartosci, wspomnienia, wybory, role, przekonania i sposob, w jaki nauczytes / nauczytas sie
przetrwac.

Problem pojawia sie wtedy, gdy obraz siebie staje sie zbyt sztywny.
Gdy nie pozwala na cien.

Na niepewnos¢.

Na zfos¢.

Na potrzebe.

Na stabos¢.

Na btad.

Na zmiang.

Na prawde, ktdra nie pasuje do dotychczasowej narraciji.

Peknigcie obrazu siebie moze wygladac jak:

wstyd,
dezorientacja,
lek,

ulga,
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ztose,

smutek,

poczucie utraty,
nieche¢ do dawnej roli,

rozpoznanie wiasnych sprzecznosci.

To moze bole¢, poniewaz cztowiek traci prostg definicje.
Ale ztozonosc¢ nie jest porazka.

Mozesz by¢ dobry / dobra i miec¢ cien.

Mozesz kochac i czuc¢ gniew.

Mozesz pomagac i potrzebowac granic.

Mozesz by¢ silny / silna i potrzebowac wsparcia.

Mozesz popetni¢ btad i nie stac sie btedem.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij stary obraz

+Myslatem / myslatam o sobie, ze jestem...”

Krok 2 — Nazwij peknigcie

JJeraz widze takze..."

Krok 3 — Oddziel peknigcie od wyroku

.To nie znaczy, ze jestem bezwartosciowy / bezwartosciowa. To znaczy, ze widze wigcej."”

Krok 4 — Zapytaj o nowa petnig

»~Jaka czes¢ mnie prosi o wigczenie do swiadomosci?”

Krok 5 — Zdanie domknigcia

»M0j obraz siebie moze peknaé, aby zrobi¢ miejsce na prawde wieksza niz moja dawna definicja.”
Ramka wyrozniajaca:

Pekniecie obrazu siebie nie musi oznaczaé rozpadu wartosci. Moze oznaczac koniec zbyt waskiej wersji
prawdy.
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STRONA 22
Cien, ktéry wraca do procesu

W Nigredo cien wraca.

Czasem przez emocje.

Czasem przez sen.

Czasem przez zazdrosc.

Czasem przez gniew.

Czasem przez impuls, ktérego nie chcesz uznac.
Czasem przez prawde, ktéra psuje stary obraz siebie.
Cien to nie tylko ,zte" cechy.

Cien to wszystko, co nie pasuje do swiadomego obrazu siebie.
Moze zawierac:

ztosé,

zazdros¢,

lek,

wstyd,

agresje,

potrzebe wiadzy,

ale takze site,

pragnienie,

ambicje,

seksualnosgé,

tworczosé,

odwage,

prawo do granicy,

prawo do wiasnego gtosu.

Jesli przez lata myslates / myslatas:
~Jestem zawsze spokojny / spokojna”,
ciefl moze przynies¢ gniew.

Jesli myslates / myslatas:

.Nie potrzebuje nikogo”,

cien moze przynies¢ tesknote.

Jesli myslates / myslatas:
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«Nie jestem zazdrosny / zazdrosna",

cienh moze pokazac zakazane pragnienie.

Jesli myslates / myslatas:

Jestem tylko pomocny / pomocna”,

cief moze pokazac zal i granice.

Powrét cienia moze przestraszy¢, bo pokazuje:

.Nie jestem tylko tym, kim chciatem / chciatam by¢."”

Ale wiasnie to jest poczatek petni.

Nie integrujesz cienia przez wykonywanie kazdego impulsu.
Nie chodzi o to, aby stac sie agresywnym, destrukcyjnym albo usprawiedliwia¢ ranigce zachowania.
Integracja cienia oznacza:

zobaczy¢ impuls,

nazwac go,

zrozumie¢ jego informacje,

odroznic potrzebe od destrukcyjnego dziatania,
wzig¢ odpowiedzialnosg,

znalez¢ dojrzatg forme ekspresiji.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij powracajacy cien

,TO, co wraca, to..."

Krok 2 — Zapytaj, czemu byto zakazane

.Nie pozwalatem / pozwalatam sobie na to, bo..."

Krok 3 — Zapytaj o informacje

.Ten cien moze méwic o..."

potrzebie, granicy, pragnieniu, bdlu, sile, wstydzie, leku.

Krok 4 — Oddziel impuls od dojrzatego dziatania

LImpuls chce..."

.Dojrzata odpowiedz mogtaby..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Widze cien. Nie musze go wypiera¢ ani wykonywac¢ bez swiadomosci.”
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Ramka wyrozniajaca:

Cien wraca nie po to, aby zniszczy¢ proces, ale po to, aby przemiana nie byta zbudowana na kolejnym
wyparciu.
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Chaos jako utrata fatszywego porzadku

Chaos w Nigredo moze wydawac sie dowodem, ze wszystko idzie zle.
Ale czasem chaos oznacza, ze fatszywy porzadek stracit wtadze.
Fatszywy porzadek mowit:

Wszystko jest dobrze."”

+Mam kontrole."”

.Nie potrzebuje niczego."”

»Nie czuje gniewu.”

,Nie ma problemu."”

,Wiem, kim jestem.”

,To mnie nie dotyka."”

Taki porzadek moze wyglada¢ stabilnie, ale jest zbudowany na wykluczeniu czesci prawdy.
Gdy wykluczona prawda wraca, pojawia sie chaos.

Nie dlatego, ze prawda jest zfa.

Dlatego, ze stary system nie ma dla niej miejsca.

Chaos moze wygladac jak:

sprzeczne emocje,

zmienne decyzje,

ptacz i ztos$¢ jednoczesnie,
utrata dawnych planéw,
niepewnos¢,

rozpad prostych odpowiedzi,
niechec¢ do starych rol,

duzo mysli,

potrzeba zatrzymania.

Wazne:

Nie kazdy chaos jest tworczy.

Chaos, ktdry zagraza bezpieczenstwu, prowadzi do autodestrukcji, izolacji, zaniedbania podstawowego
funkcjonowania albo utraty kontaktu z rzeczywistoscig, wymaga wsparcia.

Twdrczy chaos potrzebuje:

snu,
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jedzenia,

ciata,

kontaktu z kims bezpiecznym,
ograniczenia analizy,

matych codziennych struktur,
naczynia czasowego,

prostych dziatan.

Praktyka porzgdkowania chaosu:

Krok 1— Wypisz wszystko, co krazy

Bez oceniania.

Krok 2 — Podziel na trzy grupy

emocje, fakty, dziatania.

Krok 3 — Wybierz jedng emocje do uznania

Krok 4 — Wybierz jeden fakt do sprawdzenia

Krok 5 — Wybierz jedno dziatanie na dzis

Krok 6 — Reszte zapisz jako ,nie na teraz”

Zdanie domkniecia:

»,Chaos nie musi by¢ rozwigzany w catosci. Potrzebuje pierwszego brzegu."”
Ramka wyrézniajgca:

Chaos bywa pierwszym znakiem, ze dawna kontrola nie moze juz utrzymywac wypartej prawdy poza
procesem.
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STRONA 24
Zatoba po starej tozsamosci

Kiedy stara tozsamos$¢ umiera, moze pojawic sig zatoba.
Nawet jesli ta tozsamos¢ byta ciasna.

Nawet jesli kosztowata duzo energii.

Nawet jesli nie chcesz juz do niej wracac.

Mozesz teskni¢ za dawng pewnoscia.

Za prostg definicjg siebie.

Zarolg, ktéra dawata miejsce.

Za planem, ktory wyjasniat przysztosc.

Za maska, ktora chronita przed wstydem.

Za wersja siebie, ktora umiata funkcjonowa¢ automatycznie.
To nie znaczy, ze przemiana jest btedem.

To znaczy, ze cos sie konczy.

Zatoba po starej tozsamosci moze dotyczyé:

obrazu ,zawsze silnego”,

roli ,tego, ktéry pomaga”,
tozsamosci opartej na pracy,

wizji idealnej relacji,

duchowego obrazu siebie,

fantazji o kontroli,

przekonania, ze wszystko da sie zrozumieg,
dzieciecej nadziei, ze kto$ sie zmieni,
zycia, ktore miato wygladac inacze;j.
Zatoba moze przyniesé:

smutek,

ztosé,

pustke,

ulge,

dezorientacje,

tesknote,

zmeczenie,

opor wobec nowego.
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Nie trzeba przyspieszac zatoby.
Nie trzeba moéwi¢:
.Przeciez to byto fatszywe, wiec nie ma po czym ptakac.”

Czasem nawet fatszywa forma dawata prawdziwe poczucie bezpieczenstwa.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij starg tozsamos$¢

.Zegnam cze$é mnie, ktora..."

Krok 2 — Uznaj jej funkcje

»Ta czes¢ pomagata mi..."

Krok 3 — Nazwij koszt

.Ta czes¢ kosztowata mnie..."

Krok 4 — Pozwdl na zal

.Moge czué¢ smutek, nawet jesli wiem, ze nie chce wracac.”

Krok 5 — Zdanie pozegnania

.Dziekuje za to, co chronitas. Nie musisz juz prowadzi¢ catego zycia.”
Ramka wyrdzniajaca:

Zatoba po starej tozsamosci jest cze$cig przemiany. Nie optakujesz ktamstwa — optakujesz bezpieczenstwo,
ktore kiedys dawato.
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Utrata kontroli i poczatek prawdy

Kontrola moze dawac¢ poczucie bezpieczenstwa.
Plan.

Harmonogram.

Przewidywanie.

Analiza.

Perfekcyjne przygotowanie.

Zarzadzanie emocjami.

Uprzedzanie problemow.

To nie zawsze jest zte.

Struktura moze pomagac.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy kontrola staje sig jedynym sposobem bycia.
Gdy nie ma miejsca na niepewnosc¢.

Na btad.

Na ciato.

Na spontanicznosé.

Na prawde, ktdra nie pasuje do planu.

Na emocje, ktorej nie da sie przewidziec.

W Nigredo kontrola moze zaczac¢ pekac.

Nie dlatego, ze masz stac sig bezradny / bezradna.
Ale dlatego, ze nie wszystko, co prawdziwe, daje sie kontrolowac.
Utrata kontroli moze wygladac jak:

,Nie umiem juz utrzymac starego wizerunku."”

»Nie moge juz ttumic¢ tej emoc;ji.”

»Nie dziata na mnie dawny plan.”

.Nie potrafie przewidzie¢, kim bede po tej zmianie.”
.Nie wiem, co dalej.”

To moze budzi¢ lek.

Ale moze tez otwierac przestrzen dla prawdy.

Bo kontrola czesto nie pyta:
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,Co jest prawdziwe?"

Pyta:

Jak uniknac leku?”

»Jak nie straci¢ obrazu siebie?”
»Jak nie dopusci¢ chaosu?”
Jak nie poczué?”

Zdrowa struktura pyta inacze;j:
,Co jest potrzebne, aby przejs¢ przez to bezpiecznie?”
LJaki rytm mnie wspiera?”
»Jakie granice chronig proces?”
,Kto moze by¢ swiadkiem?"

,Co jest faktem?”

Praktyka:

Krok 1— Nazwij obszar kontroli

.Proébuje kontrolowad..."

Krok 2 — Zapytaj, co kontrola chroni

,Kontrola chroni mnie przed..."

Krok 3 — Oddziel strukture od kontroli

.Zdrowa struktura w tej sytuaciji to..."

,Nadmierna kontrola to..."

Krok 4 — Wybierz jedno mate odpuszczenie

nie wszystko, tylko jeden drobiazg.

Krok 5 — Wybierz jedna strukture bezpieczenstwa

sen, zapis, rozmowa, granica czasu, wsparcie, ciato.

Ramka wyrdzniajaca:

Nigredo nie zabiera zdrowej struktury. Zabiera iluzje, ze kontrola moze zastagpic¢ prawde.
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STRONA 26
Gtos ,juz nie moge

W Nigredo moze pojawic¢ sig zdanie:

,Juz nie moge."

Nie zawsze jest ono koncem.

Czasem jest progiem.

Moze oznaczaé:

.Nie moge juz zy¢ w tej roli.”

.Nie moge juz ttumic¢ tej prawdy.”

»Nie moge juz udawac spokoju.”

,Nie moge juz dzwiga¢ bez wsparcia.”

,Nie moge juz wracac¢ do starego sposobu.”

.Nie moge juz zdradza¢ siebie, zeby utrzymac obraz.”
To zdanie bywa przerazajace.

Bo brzmi jak utrata sity.

Ale czasem jest pierwszym uczciwym zdaniem po latach fatszywego ,,dam rade".

Wazne:

Jesli ,juz nie moge" oznacza mysli autodestrukcyjne, poczucie zagrozenia, brak bezpieczenstwa, panike,
stan kryzysowy albo niezdolno$¢ do codziennego funkcjonowania, nalezy natychmiast szuka¢ pomocy u
specjalisty, bliskiej osoby, lokalnych stuzb kryzysowych lub numerdéw alarmowych.

Nie nalezy zostawa¢ z tym samodzielnie.

W sensie procesu przemiany ,juz nie moge" moze by¢ zaproszeniem do pytania:
.Czego juz nie moge kontynuowac?"

.Jaka forma sie wyczerpata?”

,Co ciato od dawna préobowato powiedzieé?”

Jakie wsparcie jest konieczne?”

~Jaki najmniejszy krok bezpieczenstwa jest teraz potrzebny?"

Praktyka progu:

Krok 1— Dokoncz zdanie

,Juz nie moge..."

Krok 2 — Oddziel poziomy
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Czy to jest:

kryzys bezpieczenstwa,
przecigzenie,

koniec roli,

potrzeba odpoczynku,
potrzeba granicy,
potrzeba pomocy,

koniec fatszu.

Krok 3 — Jesli to kryzys bezpieczenstwa

nie pracuj samodzielnie, szukaj natychmiastowego wsparcia.

Krok 4 — Jesli to prég przemiany
zapisz:

.10, czego nie moge dalej kontynuowag, to..."

Krok 5 — Wybierz jeden bezpieczny krok

odpoczynek, rozmowa, prosba o pomoc, granica, konsultacja, sen, przerwa, zapis.
Ramka wyrozniajgca:

,Juz nie moge" moze byc¢ krzykiem cierpienia albo gtosem progu. W obu przypadkach nie powinno by¢
ignorowane.
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STRONA 27
Fatszywe swiatto i duchowa ucieczka

Nie kazdy blask jest prawdziwym $swiattem.

Czasem Swiatto jest ucieczka.

Szybkim zdaniem:

Wszystko dzieje sie po cos."

.Musze mie¢ wysokie wibracje."”

.Nie wolno mi czu¢ ztosci.”

.10 tylko lekcja.”

+,Powinienem / powinnam by¢ wdzieczny / wdzieczna.”
,Nie bede skupiac sie na negatywach.”

Te zdania mogg czasem pomagac.

Ale moga tez stac sie sposobem ominigcia Nigredo.
Fatszywe $wiatto pojawia sig, gdy cztowiek probuje przeskoczy¢ ciemnos¢ bez zobaczenia, co w niegj jest.
Nie chce czué¢ zalu.

Nie chce przyznac¢ sie do gniewu.

Nie chce zobaczy¢ cienia.

Nie chce optakac¢ straty.

Nie chce uznac, ze cos$ naprawde bolato.

Nie chce zauwazy¢, ze stara forma sie skonczyta.
Duchowa ucieczka moze wygladac jak:

nadmierna pozytywnosg,

wstyd za ,niskie" emocje,

unikanie konfliktu pod hastem spokoju,

ttumienie gniewu jako ,braku rozwoju”,

szybkie nadawanie sensu bez przezycia bolu,
zastepowanie terapii hastami,

izolowanie sie w poczuciu wyjatkowego procesu,

brak kontaktu z ciatem i codziennoscia.
Prawdziwa nadzieja nie boi sig ciemnosci.
Nie moéwi:

,Nie ma bolu.”
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Mowi:

»Bol istnieje i moge szuka¢ drogi przez niego.”
Prawdziwe swiatto nie zawstydza cienia.
Oswietla go.

Praktyka rozréznienia:
Krok 1— Zapisz zdanie, ktorym prébujesz sig pocieszy¢
Krok 2 — Zapytaj:

.Czy to zdanie daje mi kontakt, czy oddala mnie od prawdy?”

Krok 3 — Zapytaj:

Jakiej emocji prébuje nie czuc?”

Krok 4 — Dodaj prawde

Zamiast:
Wszystko jest dobrze."”
Napisz:

.Nie wszystko jest dobrze, ale moge by¢ przy tym z tagodnoscia i wsparciem.”

Krok 5 — Wré¢ do ciata

Swiatto bez ciata tatwo staje sie ucieczka.

Ramka wyrdzniajaca:

Nigredo nie odrzuca swiatta. Odrzuca $wiatto uzyte do zastonigcia prawdy.
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STRONA 28
Praktyka: rozroznienie rozpadu twoérczego i destrukcyjnego
Nie kazda ciemnos¢ jest przemiana.

Nie kazdy rozpad jest tworczy.

To rozrdéznienie jest bardzo wazne.

Tworcze Nigredo moze byc¢ trudne, ale ma cho¢ minimalne naczynie.

Destrukcyjny rozpad wymaga wsparcia, stabilizacji i ochrony.

Ta praktyka nie jest diagnoza.

Jest mapa bezpieczenstwa.

Sprawdz obszary:

1. Kontakt z rzeczywistoscig

Czy nadal potrafie odrézni¢ fakt od interpretacji?

Czy mam kontakt z codziennoscig?

2. Podstawowe funkcjonowanie

Czy jem, $pie, myje sig, wykonuje podstawowe czynnosci?

3. Bezpieczenstwo
Czy pojawiajg sie mysli autodestrukcyjne, impulsy zrobienia sobie krzywdy albo poczucie zagrozenia?

Jesli tak, potrzebne jest natychmiastowe wsparcie.

4. 1zolacja

Czy catkowicie odcinam sig od ludzi?

Czy mam cho¢ jedng bezpieczng osobg?

5. Naczynie

Czy mam granice pracy z tym tematem?

czas, dziennik, terapia, rozmowa, rytm, ciato.

6. Powrot

Czy po refleksji umiem wroéci¢ do prostych czynnosci?

woda, jedzenie, spacer, sen, kontakt.

7. Kierunek

Czy ciemnosc¢ daje choc troche wiecej prawdy, czy tylko coraz wieksze pograzenie?
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Mapa:

Tworcze Nigredo:

trudne emocje, ale jest brzeg;

rozpad starej formy, ale jest obserwator;
ciemnos¢, ale s mate powroty;

bdl, ale takze prawda;

potrzeba wsparcia uznana bez wstydu.

Destrukcyjny rozpad:

brak bezpieczenstwa,

utrata funkcjonowania,

silna izolacja,

autodestrukcyjne mysli lub dziatania,

brak snu przez diuzszy czas,

poczucie utraty kontaktu z rzeczywistoscia,
brak mozliwosci domknigcia procesu.

Krok koncowy:

.Na podstawie tej mapy potrzebujg..."

odpoczynku, rozmowy, terapii, konsultacji medycznej, pomocy kryzysowej, ograniczenia analizy, prostego
rytmu, wsparcia bliskiej osoby.

Ramka wyrdzniajaca:

Prawdziwa alchemia nie ignoruje bezpieczenstwa. Bezpieczenstwo jest czescig naczynia.
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STRONA 29
Cwiczenie: mapa psychologicznego Nigredo

Ta mapa pomaga zobaczy¢ psychologiczne Nigredo nie jako bezksztattny chaos, ale jako proces z
elementami, ktére mozna nazwac.

Nie wybieraj tematu, ktory Cig zalewa.

Wybierz taki, ktory mozesz obejrze¢ w bezpiecznym naczyniu.

Krok 1— Obszar

.Psychologiczne Nigredo dotyczy..."

tozsamosci, relacji, pracy, ciata, duchowosci, sensu, emocji, tworczosci, kontroli.

Krok 2 — Stara forma

,Dawna forma brzmiata...”

Krok 3 — Peknigcie

.Pekniecie pojawito sig, gdy..."

Krok 4 — Cien

.Cien, ktéry wraca, to..."

gniew, zazdros¢, potrzeba, lek, wstyd, pragnienie, sita, granica, smutek.

Krok 5 — Chaos

»,Chaos pokazuje sig jako..."

emocje, mysli, decyzje, ciato, relacje, praca, sen.

Krok 6 — Zatoba

.Optakuje utrate..."

roli, maski, planu, iluzji, kontroli, dawnego obrazu siebie.

Krok 7 — Kontrola

.Prébuje kontrolowac..."

.Kontrola chroni mnie przed..."

Krok 8 — Gtos progu

.Zdanie ,juz nie moge" dotyczy..."

Krok 9 — Naczynie

.Naczynie dla tego procesu to..."
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dziennik, rozmowa, terapia, ciato, rytm, spacer, sztuka, modlitwa.

Krok 10 — Wsparcie i bezpieczenstwo

.Potrzebuje wsparcia w..."

Krok 11 — Maty krok

»Na dzi$ moge..."

Krok 12 — Zdanie domknigcia

.TO jest etap procesu, nie cata moja tozsamosc.

Formularz:

Obszar:

Stara forma:
Peknigcie: ___
Cien:

Chaos:

Zatoba:
Kontrola:

Gtos progu: ____
Naczynie:

Wsparcie / bezpieczenstwo:
Maty krok: _______

Zdanie domknigcia:
Ramka koncowa:

Psychologiczne Nigredo staje sie mniej przerazajace, gdy przestaje by¢ jedng ciemng masg, a zaczyna mie¢
nazwane elementy, granice i wsparcie.
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STRONA 30

Modut 04

Jak przejs¢ przez Nigredo bez ucieczki i bez pogrgzania sig
Modut 04

Jak przejs¢ przez Nigredo bez ucieczki i bez pogragzania sig

Alchemiczna noc nie prosi, aby od niej uciekac, ale nie prosi tez, aby w niej tong¢. Prosi o naczynie: granice,
ciato, rytm, swiadkow, zapis, odpoczynek i uczciwos¢, ktora potrafi patrze¢ w ciemnos¢ bez oddawania jej
catej wtadzy."”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut o bezpiecznym przechodzeniu przez ciemnosc¢. Czytelnik ma
zrozumie¢, ze dojrzata praca z Nigredo polega na utrzymaniu rownowagi miedzy kontaktem z trudnym
materiatem a codziennym uziemieniem.
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STRONA 31
Nie ucieka¢ od prawdy

Pierwszy odruch wobec prawdy czesto brzmi:
.Nie teraz.”

»TO nie moze by¢ prawda.”

.Przesadzam.”

,To moja wina."

,Joich wina."

+Musze szybko cos zrobié."

».Musze znalez¢ sens.”

.Musze przestac to czuc.”

Nigredo zatrzymuje ten pospiech.

Nie po to, aby Cie ukarac.

Po to, aby prawda nie zostata znow przykryta.
Prawda moze dotyczy¢:

relacji, ktora nie jest taka, jak chciates / chciatas wierzyc,
roli, ktora Cie wyczerpuje,

cienia, ktorego nie chcesz widziec,

ciatfa, ktore od dawna mowi ,,dosé”,

pracy, ktora stata sie maska wartosci,

duchowosci uzywanej do unikania emocji,

gniewu, ktéry pokazuje granice,

zalu po tym, czego nie byto,

kontroli, ktéra udawata bezpieczenstwo.
Ucieczka od prawdy moze wygladac¢ jak:

natychmiastowe dziatanie,
ciggte analizowanie bez czucia,
szukanie winnego,
samokaranie,

udawanie wdzigcznosci,
przewijanie telefonu,
nadmierna praca,

wchodzenie w cudze problemy,
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minimalizowanie bdlu,

tworzenie duchowych wyjasnien bez kontaktu z ciatem.
Nie ucieka¢ od prawdy nie oznacza:

patrze¢ na wszystko naraz,

rani¢ siebie brutalng szczeroscia,
podejmowac decyzje w zalaniu,
rezygnowac ze wsparcia,
zostawac w bolu bez granicy.
Oznacza:

zauwazyc¢ jedno prawdziwe zdanie,
da¢ mu miejsce,

poczuc ciato,

zapisac fakt,

nie upiekszac,

nie rozstrzygac za szybko,

stworzy¢ naczynie.

Praktyka:

Krok 1— Dokoncz zdanie

,Prawda, ktérej unikam, moze brzmiec..."

Krok 2 — Zapisz fakt, nie wyrok

.Fakt jest taki..."

Krok 3 — Zauwaz reakcje ciata

,Gdy to widzg, ciato...”

Krok 4 — Ustal granice kontaktu

,Bede przy tym przez 10 minut.”

Krok 5 — Domknij

,Prawda zostata dotknigta. Nie musze rozwigzac jej catej dzis.”

Ramka wyrdzniajaca:

Nieuciekanie od prawdy nie polega na brutalnosci. Polega na tym, ze nie zakrywasz jej kolejng maska.
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STRONA 32
Nie tong¢ w ciemnosci

Nigredo mozna ominac.

Ale mozna tez w nim tonac.

Toniecie w ciemnosci zaczyna sie wtedy, gdy proces traci brzegi.
Kiedy wszystko staje sie symbolem.

Kazda emocja staje sie dowodem rozpadu.

Kazda mysl wymaga analizy.

Kazda noc staje sie ,,alchemiczna”.

Kazdy bol wydaje sie konieczny.

Kazde cierpienie zostaje nazwane gtebia.

To nie jest naczynie.

To zalanie.

Oznaki tonigcia w ciemnosci:

analizujesz bez konca, ale nie czujesz wigcej jasnosci,
izolujesz sig od ludzi i codziennosci,

zaniedbujesz sen, jedzenie lub ciato,

myslisz, ze zwykte zycie jest mniej wazne niz proces,
romantyzujesz bdl,

czujesz wstyd, gdy potrzebujesz lekkosci,

tracisz zdolno$¢ domykania refleksii,

nie wracasz do prostych czynnosci,

ciemnosc¢ staje sie Twojg tozsamoscia.
Gtebia nie wymaga ciggtego pograzania sie.
Gtebia wymaga prawdy i powrotu.

Powrét jest czescig procesu.

Powrot do wody.

Do jedzenia.

Do Swiatta.

Do rozmowy.

Do ruchu.

Do ciata.
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Do pracy w realnym zakresie.
Do codziennych obowigzkdw, ktére nie sg ucieczka, lecz uziemieniem.

Praktyka powrotu:

Krok 1— Zauwaz stan

.Czy jestem w refleksji, czy w zalaniu?"

Krok 2 — Sprawdz podstawy
Czy jadtem [/ jadtam?

Czy pitem / pitam wodg?

Czy spatem / spatam?

Czy ruszatem / ruszatam ciato?

Czy rozmawiatem / rozmawiatam z kims bezpiecznym?

Krok 3 — Ustal koniec analizy

.Na dzi$ koncze ten temat o...”

Krok 4 — Wré¢ do jednej rzeczy zmystowej

dotyk kubka, swiatto, zapach, dzwiek, stopy na podtodze.

Krok 5 — Zdanie domknigcia

,Ciemnos¢ zostata zauwazona. Teraz wracam do zycia."”

Ramka wyrézniajaca:

Prawdziwe Nigredo potrzebuje powrotéw. Jesli nie ma powrotu, nie ma naczynia — jest zalanie.
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STRONA 33
Rytm jako ochrona procesu

Kiedy psychika wchodzi w Nigredo, tatwo straci¢ rytm.
Dzien moze sie rozmywac.

Mysli moga krazyc.

Sen moze stac sig trudny.

Ciato moze zosta¢ zapomniane.

Refleksja moze trwaé bez korica.

Dlatego rytm jest ochrona.

Nie jest wrogiem przemiany.

Nie jest powierzchownoscia.

Nie jest ucieczka.

Rytm jest naczyniem w czasie.

Mowi:

,Proces ma miejsce, ale dzien ma tez strukture."”
Rytm moze obejmowac:

poranne uziemienie,
regularne positki,

ruch ciata,

okreslony czas zapisu,
kontakt z jedng osoba,
ograniczenie nocnej analizy,
zamykanie praktyki,

sen,

Swiatto dzienne,

mate obowigzki,

odpoczynek bez winy.

W Nigredo szczegodlnie wazne sg trzy rytmy:

1. Rytm ciata

jedzenie, woda, sen, ruch, oddech.

2. Rytm refleksji

czas nha zapis, ale nie caty dzien analizy.
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3. Rytm kontaktu

nie izolowac sie catkowicie, mie¢ cho¢ jednego swiadka.

Praktyka tworzenia rytmu:

Krok 1— Wybierz poranny punkt stabilnosci

»,Rano wracam do ciata przez..."

wode, swiatto, stopy, oddech, krotki zapis.

Krok 2 — Wybierz limit refleks;ji

.Pisze [ rozwazam przez..."

10, 15 lub 20 minut.

Krok 3 — Wybierz gest powrotu

,Po praktyce wracam przez..."

positek, spacer, prysznic, rozmowe, prostg czynnosc.

Krok 4 — Wybierz wieczorne domknigcie

»,Na noc odktadam...”

Krok 5 — Wybierz osobg lub forme wsparcia

«Nie chce przechodzi¢ tego catkiem sam / sama.

Ramka wyrozniajgca:

Rytm nie sptyca Nigredo. Rytm pozwala ciemnosci pracowac bez niszczenia podstaw zycia.
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STRONA 34
Granica miedzy samotnoscig a izolacjg
Nigredo czegsto potrzebuje ciszy.

Nie wszystko da sig przejs¢ w hatasie.

Nie kazda prawda dojrzewa w rozmowie.

Niektore rzeczy wymagajg samotnosci.

Ale samotnos¢ i izolacja to nie to samo.

Samotnos¢ mowi:

.Potrzebuje przestrzeni, aby ustyszec siebie.”

Izolacja mowi:

,Nikt nie moze mnie zobaczyc.”

Samotnos¢ ma powrot.

Izolacja zamyka.

Samotnos¢ daje kontakt z wnetrzem.

Izolacja odcina takze od zycia.

Samotnos¢ moze byc¢ tworcza, gdy:

ma czas i granice,

nie odbiera podstawowego funkcjonowania,
po niej czujesz choc troche wiecej jasnosci,
mozesz wroci¢ do kontaktu,

nie uzywasz jej do karania siebie,

jest wyborem, nie wigzieniem.
Izolacja staje sie ryzykowna, gdy:

ukrywasz stan przed wszystkimi,

przestajesz odpowiadac na realne potrzeby ciata,
nie $pisz, nie jesz, nie prosisz o pomoc,

wstyd mowi, ze nikt nie powinien wiedziec,
ciemnosc nasila sig bez zadnego brzegu,
pojawiajg sie mysli autodestrukcyjne,

tracisz kontakt z rzeczywistoscia.

Praktyka rozréznienia:

Krok 1— Zapytaj:
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.Czy potrzebuje ciszy, czy chowam sig przed swiatem?"

Krok 2 — Ustal granice samotnosci

,Bede sam [ sama przez..."

Krok 3 — Ustal powrot

.Po tym czasie wroce przez..."

wiadomos¢, positek, spacer, rozmowe, swiatto.

Krok 4 — Wybierz swiadka

.0Osoba / forma wsparcia, ktora wie, ze przechodze trudny czas, to..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Moge potrzebowaé samotnosci, ale nie musze znikaé bez $ladu.”

Ramka wyrdzniajaca:

Samotnos¢ jest naczyniem, jesli ma drzwi powrotu. Izolacja zaczyna sie wtedy, gdy drzwi znikaja.
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STRONA 35
Nie podejmowac wielkich decyzji w zalaniu

Nigredo moze przynies¢ mocne wglady.

.Nie chce juz tak zyc."

»Ta relacja mnie boli."

.Ta praca jest nieprawdziwa."

.Musze powiedzie¢ wszystko.”

+Musze cos natychmiast zmienic.”

Wglad moze by¢ wazny.

Ale stan zalania nie jest najlepszym momentem na wielkie decyzje.

Zalanie oznacza, ze emocja, cien, lek, gniew lub rozpacz wypetniaja cate pole widzenia.
Wtedy trudno odréznic:

prawde od impulsu,
potrzebe od reakcji,
granice od ucieczki,
odwage od wybuchu,

koniec od chwilowego przecigzenia.
Nie chodzi o to, aby ignorowac wglad.
Chodzi o to, aby da¢ mu naczynie.

Praktyka przerwy:

Krok 1— Zapisz decyzjg, ktorg chcesz podja¢ natychmiast

.Chce teraz..."

Krok 2 — Nazwij emocje

.Najsilniejsza emocja to..."

Krok 3 — Nazwij fakt

,Fakty, ktére znam, to..."

Krok 4 — Nazwij interpretacje

JHistorie, ktére dopowiadam, to..."

Krok 5 — Ustal czas dojrzewania

.Do tej decyzji wréce..."
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jutro, za 48 godzin, po rozmowie, po $nie, po konsultaciji.

Krok 6 — Wybierz bezpieczny maty krok

zapis, odpoczynek, rozmowa, granica tymczasowa, prosba o czas.

Krok 7 — Sprawdz, czy decyzja wymaga wsparcia

terapia, mediacja, konsultacja prawna, medyczna, zawodowa, finansowa.
Zdanie pomocne:

.10, co zobaczytem / zobaczytam, moze by¢ wazne. Nie muszg wykonywac tego w stanie zalania.

Ramka wyrdzniajaca:

W Nigredo nie kazdy impuls jest fatszem, ale kazdy impuls potrzebuje naczynia, zanim stanie sie decyzja.
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STRONA 36
Ciato jako kotwica alchemicznej nocy

W alchemicznej nocy tatwo odptyng¢ w symbole, mysli i emocje.
Ciato pomaga wrdcic.

Nie dlatego, ze ciato jest mniej duchowe.

Dlatego, ze ciato jest naczyniem zycia.

Kiedy psychika jest w Nigredo, ciato moze pokazywac:

napiecie,
zmeczenie,
ciezar,
pobudzenie,
ptytki oddech,
$cisk w brzuchu,
bezsennosg¢,
sennosg,
drzenie,

potrzebe zatrzymania.
Nie kazdy objaw ciata ma zrodto psychologiczne.

Silne, przewlekte, nowe, niepokojgce objawy lub objawy utrudniajgce funkcjonowanie wymagaja konsultacji
medycznej albo specjalistycznej.

Jednoczesnie ciato moze by¢ kotwica.
Kotwica nie rozwigzuje catego procesu.
Kotwica mowi:

Jestem tu.”

.Mam stopy."

,Mam oddech.”

Jest podtoga.”

Jest woda."”

Jest teraz."

Proste kotwice:

stopy na ziemi,
oparcie plecéw,

dton na klatce piersiowe;j,
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szklanka wody,

ciepty napdj,

krotki spacer,

nazwanie pigciu rzeczy, ktore widzisz,
Swiatto dzienne,

spokojny positek,

rozciggniecie barkow,

dotyk tkaniny.

Praktyka kotwiczenia:

Krok 1— Nazwij stan

JJeraz jestem w..."

leku, smutku, chaosie, refleksji, napigciu, zmeczeniu.

Krok 2 — Poczuj stopy

Docisk do podtogi.

Krok 3 — Nazwij trzy fakty z otoczenia

JWidze..."
.Stysze..."

,Dotykam...”

Krok 4 — Zréb jeden gest opieki dla ciata

woda, jedzenie, ruch, przerwa, swiatto.

Krok 5 — Zdanie domknigcia

+Moje ciato jest kotwicag. Nie musze odptywac catkiem w ciemnos¢.”
Ramka wyrdzniajaca:

Ciato nie jest przeszkoda w procesie duchowym. Jest miejscem, dzigki ktéremu proces nie odrywa sig od
zycia.
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STRONA 37
Swiadek procesu

Alchemiczna noc czesto wydaje sie samotna.

Bo nikt nie moze wejs¢ doktadnie do Twojego wnetrza.

Nikt nie przezyje za Ciebie rozpadu starej formy.

Nikt nie zobaczy cienia Twoimi oczami.

Ale to nie znaczy, ze proces musi by¢ bez swiadkow.

Swiadek to osoba lub forma wsparcia, ktéra pomaga utrzymaé naczynie.
Moze to byc:

terapeuta,

psycholog,

mentor,

bezpieczny przyjaciel,

grupa wsparcia,

osoba duchowa z dojrzatym podejsciem,
lekarz lub psychiatra, jesli potrzebne,

ktos, kto potrafi stucha¢ bez nakrecania chaosu.
Dobry swiadek:

nie romantyzuje cierpienia,

nie wymusza szybkich decyzji,

nie zawstydza emocji,

nie robi z procesu spektaklu,

pomaga odroznic fakt od interpretacji,
pyta o ciato, sen i bezpieczenstwo,
szanuje tempo,

wie, kiedy potrzebne jest specjalistyczne wsparcie.

Swiadek nie musi zna¢ wszystkich symboli alchemii.

Musi by¢ bezpieczny.

Nigredo bez swiadka moze sta¢ sie zamknietg petla.

Wewnetrzny gtos powtarza wtedy wtasne historie bez korekty rzeczywistosci.
Swiadek pomaga zapytac:

.Czy to jest fakt?"

.Czy jestes bezpieczny / bezpieczna?"
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,Czy jadtes [ jadtas?”

.Czy to wymaga decyzji teraz?"
.Czy mozesz wroci¢ do ciata?”
.Czy potrzebujesz pomocy?”

Praktyka wyboru swiadka:

Krok 1— Zapisz, jakiego wsparcia potrzebujesz

stuchania, uziemienia, terapii, obecnosci, konsultacji, bezpieczenstwa.

Krok 2 — Wypisz mozliwe osoby lub miejsca

Krok 3 — Sprawdz bezpieczenstwo

,Czy ta osoba zwigksza jasnos¢, czy chaos?”

Krok 4 — Sformutuj prosbe

,Czy mozesz mnie wystuchac¢ przez 20 minut bez doradzania?”
,Potrzebuje pomocy w uziemieniu."”

»Chce uméwic¢ konsultacje.”

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Nie musze przechodzi¢ nocy bez zadnego swiatta z zewnatrz.”

Ramka wyrdzniajaca:

Swiadek nie odbiera gtebi procesu. Swiadek pomaga nie pomyli¢ gtebi z samotnym zagubieniem.
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Praktyka: dzienny kontener Nigredo

Dzienny kontener Nigredo pomaga powiedziec:
.Ten proces ma miejsce.”

| jednoczesnie:

»Ten proces nie musi zajmowac catego dnia.”
Kontener nie ttumi ciemnosci.

Daje jej brzeg.

Praktyka dziennego kontenera:

Krok 1— Ustal czas

,Dzi$ poswiecam na ten temat..."
10, 15 lub 20 minut.
Nie catg noc.

Nie caty dzien.

Krok 2 — Nazwij temat

.Dzisiejsza materia Nigredo to..."

cien, zal, rozpad roli, kontrola, prawda, ciato, decyzja, stara forma.

Krok 3 — Zapisz jedng prawde

.Jedno prawdziwe zdanie brzmi..."

Krok 4 — Zapisz jedng emocje

.Najbardziej czuje..."

Krok 5 — Sprawdz ciato

,Ciato pokazuje..."

Krok 6 — Zapytaj o naczynie

,Co dzis$ utrzyma ten proces?”

sen, positek, rozmowa, spacer, terapia, przerwa, granica, rytm.

Krok 7 — Wybierz jeden powrét

,Po tej praktyce wracam do..."

wody, Swiatta, jedzenia, pracy w matym zakresie, kontaktu, ruchu.
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Krok 8 — Ustal, czego dzis nie robic¢

nie podejmuje wielkiej decyzji,

nie analizuje po po6tnocy,

nie izoluje sig catkiem,

nie wysytam emocjonalnej wiadomosci bez przerwy,

nie robig z bélu tozsamosci.

Krok 9 — Domkniegcie

,Na dzis kontener jest zamknigty.

Formularz:

Czas kontenera:
Materia Nigredo:
Jedna prawda:
Emocja:

Ciato:

Moje naczynie:
Powrot do zycia:
Dzis$ nie robie:

Zdanie domknigcia:

Ramka koncowa:

Kontener dnia nie musi rozwigzac¢ Nigredo. Ma sprawi¢, ze ciemnos$¢ bedzie miata miejsce, ale nie catg
wiadze.
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STRONA 39
Cwiczenie: plan bezpiecznego przejscia przez noc
Ten plan pomaga przechodzi¢ przez alchemiczng noc w sposob bezpieczniejszy.
Nie jest gwarancjg tatwosci.

Nie zastepuje pomocy specjalistyczne;j.

Jest mapa naczynia.

Krok 1— Prawda, od ktorej nie chce uciekac

.Prawda, ktoérg zaczynam widzie¢, to...”

Krok 2 — Ryzyko ucieczki
.,Najczesciej uciekam przez..."

prace, analize, telefon, pozytywnos¢, obwinianie, duchowe hasta, izolacje, dziatanie.

Krok 3 — Ryzyko tonigcia
.Moge tong¢, gdy..."

analizuje bez konca, izoluje sig, trace rytm, nie $pig, nie jem, romantyzuje bol.

Krok 4 — Moj rytm ochronny

,Codziennie potrzebuje minimum..."

wody, jedzenia, snu, $wiatta, ruchu, kontaktu, zapisu z limitem.

Krok 5 — Granica samotnosci

,Samotnosc¢ bedzie miata granice..."

czas, kontakt po, wiadomos$¢ do kogos, powrét do czynnosci.

Krok 6 — Decyzje, ktérych nie podejmuje w zalaniu

.Nie podejmuje teraz decyzjio..."

Krok 7 — Kotwica ciata

,Moja najprostsza kotwica to..."

stopy, woda, spacer, oddech, dotyk, swiatto, positek.

Krok 8 — Swiadek

,Osoba lub forma wsparcia to..."

Krok 9 — Dzienny kontener

.Pracuje z tematem przez..."
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Krok 10 — Sygnaty, ze potrzebuje wigcej pomocy
.Potrzebuje dodatkowego wsparcia, jesli..."

brak snu, panika, odcigcie, mysli autodestrukcyjne, brak funkcjonowania, izolacja, utrata kontaktu z
rzeczywistoscia, zalanie.

Krok 11 — Zdanie domknigcia

.Moge przechodzi¢ przez noc z naczyniem, nie oddajgc nocy catego zycia.

Formularz:

Prawda:

Moja ucieczka:

Moje ryzyko tonigcia:

Rytm ochronny:

Granica samotnosci:

Decyzje do odtozenia:

Kotwica ciata:

Swiadek / wsparcie:

Dzienny kontener:

Sygnaty potrzeby pomocy: ____

Zdanie domknigcia:

Ramka koncowa:

Bezpieczne przejscie przez Nigredo nie polega na unikaniu ciemnosci. Polega na tym, ze ciemnos¢ ma
granice, swiadkow, ciato i powroty.
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Modut 05

Praktyki pracy z alchemiczng noca: zapis, ciato, rytuat i kontener

Modut 05
Praktyki pracy z alchemiczng noca: zapis, ciato, rytuat i kontener
Alchemiczna noc nie wymaga wielkich gestow. Wymaga naczynia: jednej strony zapisu, jednego kontaktu z

ciatem, jednego prostego rytuatu, jednego powrotu do ziemi i jednej decyzji, ze ciemnos¢ moze by¢ widziana
bez oddawania jej catego dnia."”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut praktyczny. Czytelnik otrzyma narzedzia: dziennik Nigredo,
dialog z cieniem, rytuat popiotu, praca z ciatem, praktyka retorty, ograniczenie analizy, karta bezpieczenstwa
i siedmiodniowy plan.
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STRONA 41
Dziennik Nigredo

Dziennik Nigredo nie jest miejscem, w ktérym trzeba opisac cate zycie.
Nie jest miejscem samokarania.

Nie jest miejscem dowodzenia, ze cierpisz wystarczajgco gteboko.
Jest naczyniem.

Miejscem, w ktérym ciemna materia dostaje stowa i brzeg.

Zasady dziennika:

pisz krétko,

ustal limit czasu,

nie interpretuj wszystkiego,

nie pisz po to, zeby sig pograzyc,
zaczynaj od faktu,

koncz powrotem do ciata,

nie podejmuj wielkich decyzji od razu po zapisie.

Prosty format:

1. Temat

.Dzisiejsza materia Nigredo to..."

2. Fakt

JFakt, ktéry widze, to...”

3. Cien

,To, co wraca z cienia, to..."

4. Emocja

,Najbardziej czuje...”

5. Ciato

,Ciato pokazuje..."

6. Stara forma

.Stara forma, ktora peka, to..."

7. Potrzebne naczynie

,Dzi$ potrzebuje..."
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8. Maty krok

.Na dzi$ wystarczy..."

9. Powrot

,PO zapisie wracam przez..."

Przyktad:

Temat:

.Przestata dziatac rola osoby zawsze silnej.”
Fakt:

»Nie mam sity odpowiadac¢ wszystkim natychmiast.”
Cien:

.Ztosc¢ i potrzeba granicy.”

Emocja:

~Smutek i lek.”

Ciato:

.Ciezar w barkach.”

Stara forma:

».Musze dawac rade."”

Naczynie:

.Krotka rozmowa i odpoczynek.”

Maty krok:

»Nie odpowiem dzis wieczorem."

Powrot:

+Woda, prysznic, sen.
Ramka wyrdzniajaca:

Dobry dziennik Nigredo nie otwiera ciemnosci bez konca. Otwiera jg na chwilg, nadaje jej stowa i zamyka
naczynie.
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STRONA 42
Dialog z cieniem w naczyniu

Cien w Nigredo czesto nie chce juz milczec.
Moze przyjsc jako gniew.

Zazdros¢.

Lek.

Wstyd.

Pragnienie.

Impuls.

Zmeczenie.

Odmowa.

Nie trzeba go natychmiast wykonywac.
Nie trzeba go tez wypierac.

Mozna stworzy¢ dialog w naczyniu.

To oznacza:

czas ograniczony,

zapis,

brak impulsywnych decyzji,

powrot do ciata,

odpowiedzialnos¢.

Praktyka dialogu:

Krok 1— Nazwij cien

,Cien, ktory dzis sie pojawia, to..."

Krok 2 — Zapytaj:

,Co probujesz mi pokazac¢?"

Krok 3 — Zapyta;j:

.Przed czym prébowatem / prébowatam Cie ukry¢?”

Krok 4 — Zapytaj:

.Czego potrzebujesz, ale nie umiesz powiedzie¢ dojrzale?”

Krok 5 — Zapytaj:
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LJaki impuls przynosisz?"

Krok 6 — Oddziel impuls od informaciji

Lmpuls chce..."

Jnformacja brzmi..."

Krok 7 — Odpowiedz dorostym gtosem

.Widze Cie. Nie musze Cig wypierac. Nie musze tez wykonywac Cig bez swiadomosci.”

Krok 8 — Wybierz dojrzatg forme

granica, rozmowa, odpoczynek, twdrczos¢, ruch, zapis, terapia, przeprosiny, prosba.

Krok 9 — Zamknij dialog

»Na dzis dialog jest zamkniety. Wracam do ciata.”
Przykfad:

Cien:

,Gniew."”

Pokazuje:

.Przekroczong granice."”
Impuls:

.Chce wybuchnac.”
Informacja:

,Potrzebuje powiedzie¢ nie."
Dojrzata forma:

+Napisze jedno spokojne zdanie graniczne.
Ramka wyrozniajgca:

Integracja cienia nie polega na byciu postusznym impulsowi. Polega na ustyszeniu informaciji i znalezieniu
formy, ktora nie niszczy.
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STRONA 43
Rytuat popiotu

Nie kazdy koniec wymaga natychmiastowego nowego poczatku.
Czasem koniec potrzebuje uznania.

Popi6t moéwi:

.To ptoneto.”

. Jo miato znaczenie.”

.To sie skonczyto albo zmienito forme.”

.Nie trzeba udawa¢, ze nadal ptonie.”

Ten rytuat nie wymaga prawdziwego ognia.

Mozesz uzy¢ kartki, szarego otéwka, miseczki, kamienia, symbolicznego pytu, suchego liscia albo samego
zapisu.

Rytuat:

Krok 1— Wybierz dawny ogien

.10, co kiedys byto zywe, to..."

Krok 2 — Nazwij znaczenie

,To dawato mi..."

sens, ciepto, tozsamos¢, przynaleznosé, kierunek, bezpieczenstwo, energie.

Krok 3 — Nazwij wypalenie
.Dzi$ czuje, ze..."

nie dziata juz tak samo, skonczyto sig, zmienito forme, nie prowadzi dalej.

Krok 4 — Uznaj strate
.Optakuje..."

czas, nadziejg, obraz siebie, relacje, plan, motywacje, role.

Krok 5 — Symboliczny gest

Narysuj mate koto popiotu.
Pot6z kamien w miseczce.
Z16z kartke.

Odtoz symbol na bok.

Krok 6 — Zapytaj:
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,Co z tego doswiadczenia moze kiedys uzyzni¢ przysztos¢?”

Nie musisz zna¢ odpowiedzi teraz.

Krok 7 — Zdanie domknigcia

L,Uznaje ogien, ktory byt. Uznaje popiot, ktory zostat. Nie musze dzis tworzy¢é nowego ptomienia.”

Wazne:
Nie wykonuj rytuatéw z ogniem, jesli nie masz petnego bezpieczenstwa, warunkéw i odpowiedzialnosci.
Symbol wystarczy.

Rytuat ma domykag¢, nie intensyfikowac¢ chaos.

Ramka wyrdzniajaca:

Popiot nie wymaga natychmiastowego sprzatania. Czasem wymaga chwili szacunku dla tego, co byto zywe.
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Praktyka retorty: zamkng¢ proces na dzis

W Nigredo tatwo zostawi¢ retortg otwartg.
Temat wraca caty dzien.

Wraca w nocy.

Wraca przy jedzeniu.

Wraca w rozmowie.

Wraca w telefonie.

Wraca jako cigzar w ciele.

Dlatego potrzebna jest praktyka zamknigcia procesu na dzis.
Zamknigcie nie oznacza wyparcia.

Oznacza:

.Zobaczytem / zobaczytam."”

.Zapisatem / zapisatam.”

,Nadatem / nadatam temu miejsce."”

.Nie musze juz dzis trzymac tego otwartego.”

Praktyka retorty:

Krok 1— Nazwij temat

.Temat procesu to..."

Krok 2 — Zapisz jedno zdanie prawdy

,Dzi$ widze, ze..."

Krok 3 — Zapisz jedno pytanie otwarte

.Nie wiem jeszcze..."

Krok 4 — Zapisz, czego nie rozstrzygasz dzi$

»Dzi$ nie decyduje o...”

Krok 5 — Zapisz powrot

,Teraz wracam do..."

ciata, wody, snu, $wiatfa, kontaktu, prostego zadania.

Krok 6 — Gest zamknigcia

zamknij notes,
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odtéz dtugopis,
716z kartke,
przykryj symbol,
zgas lampke,
odtéz telefon,

wstan i poczuj stopy.

Krok 7 — Zdanie domknigcia

,Retorta jest zamknigta na dzi$. Proces moze pracowac bez mojej ciggtej kontroli.”

Co zrobi¢, jesli temat wraca?

Powiedz:

Wroce do tego w wyznaczonym czasie."”
Zapisz jedno stowo.

Nie otwieraj catej analizy.

Wré¢ do ciata.

Ramka wyrdzniajaca:

Domknigcie procesu nie jest ucieczka. Jest szacunkiem dla naczynia.
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STRONA 45
Praca z pytaniem bez odpowiedzi

Nigredo czesto nie daje odpowiedzi.

Daje pytanie.

,Kim jestem bez tej roli?”

»,Czego naprawde chceg?”

,Co we mnie umarto?”

,Co byto fatszywe?"

».Czego nie moge juz kontynuowac?"

.~Jaka czes¢ mnie wraca z cienia?”

,Czy to koniec, czy przemiana formy?"

Umyst chce odpowiedzie¢ natychmiast.

Bo brak odpowiedzi budzi lek.

Ale szybka odpowiedZ moze by¢ tylko starag kontrola.
Nie kazde pytanie trzeba rozwigzac¢ od razu.
Niektore trzeba nosi¢ w naczyniu.

Nosi¢ pytanie nie oznacza analizowac¢ bez konica.
Oznacza:

zapisac je,

da¢ mu miejsce,

nie udawac, ze odpowiedz jest gotowa,

nie podejmowac decyzji z leku,

wracac do ciata,

pozwoli¢, aby odpowiedz dojrzewata.

Praktyka:

Krok 1— Wybierz jedno pytanie
Nie dziesiec.

Jedno.

Krok 2 — Zapisz je doktadnie

.Pytanie brzmi..."

Krok 3 — Zapisz, czego nie wiesz
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.Nie wiem jeszcze..."

Krok 4 — Zapisz, co juz jest prawda

JWiem juz, ze..."

Krok 5 — Ustal naczynie czasu

Wroéce do tego pytania..."

jutro, za tydzien, po rozmowie, po odpoczynku, na terapii.

Krok 6 — Zapisz, czego nhie robisz w migdzyczasie

nie wymuszam odpowiedzi,
nie karze sig za brak jasnosci,
nie podejmuje decyzji w panice,

nie udaje pewnosci.

Krok 7 — Zdanie domknigcia

~Pytanie ma miejsce. Odpowiedz nie musi przyjs¢ dzis.

Ramka wyrdzniajaca:

Czasem przemiana zaczyna sie nie od odpowiedzi, ale od pytania, ktdére przestaje by¢ zagtuszane.
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STRONA 46
Karta bezpieczenstwa Nigredo

Zanim pracujesz z ciemnoscia, przygotuj bezpieczenstwo.
Nie dlatego, ze jestes staby / staba.
Dlatego, ze proces wymaga naczynia.

Karta bezpieczenstwa:

1. Moje kotwice ciata

.Kiedy czuje zalanie, pomaga mi..."

stopy na ziemi, woda, spacer, oddech, zimna woda na dtonie, koc, Swiatto, positek.

2. Moje osoby wsparcia

».Moge napisac¢ lub zadzwoni¢ do...”

3. Moje miejsca wsparcia

terapia, lekarz, grupa, gabinet, bezpieczne miejsce, lokalna pomoc kryzysowa.

4. Moje sygnaty przecigzenia

Wiem, ze trzeba przerwag, gdy..."
nie moge wrocic do ciata,

analizuje bez konca,

czuje panike,

nie $pig,

nie jem,

izoluje sie,

pojawiajg sie mysli autodestrukcyjne,

trace kontakt z rzeczywistoscia.

5. Moje dziatania stabilizujgce

\Wtedy robie..."

zamykam notes, pije wode, wychodze na swiatto, pisze do osoby, umawiam konsultacje, jem, ide spa¢,
przerywam praktyke.

6. Moje granice praktyki
»Nie pracuje z Nigredo..."

po poétnocy, bez jedzenia, w silnym zalaniu, po konflikcie, przed wazng decyzjg, bez mozliwosci powrotu.

7. Zdanie ratunkowe
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.To jest intensywny stan, nie cata rzeczywistos¢. Teraz wracam do bezpieczenstwa.”

8. Profesjonalna pomoc

»Szukam profesjonalnej pomocy, gdy..."

mysli autodestrukcyjne, panika, silna bezsennosc, brak funkcjonowania, objawy medyczne, poczucie
zagrozenia, trauma, przemoc, utrata kontaktu z rzeczywistoscia.

Ramka wyrézniajgca:

Bezpieczenstwo nie jest przeciwiennistwem gtebi. Bezpieczenstwo jest warunkiem pracy z gtebia.
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STRONA 47
Rytuat powrotu do ziemi

Kazde zejscie w gigb potrzebuje powrotu.

Nie wystarczy wejs¢ do jaskini.

Trzeba tez z niej wyjsé.

Rytuat powrotu do ziemi pomaga domkna¢ prace z Nigredo.
Nie usuwa procesu.

Przypomina ciatu:

.Jestem tutaj.”

Jest dzien.”

Jest podtoga.”

~Jest oddech.”

Jest zycie poza symbolem.”

Rytuat:

Krok 1— Zamknij praktyke

Zamknij notes.
Odtoéz pidro.
Powiedz:

,Na dzis wystarczy.”

Krok 2 — Poczuj stopy

Stan lub usigdz.

Docisnij stopy do podtogi.

Krok 3 — Nazwij pie¢ faktow
JWidze..."

WStysze..."

.Czuje dotyk..."

Jestem w..."

Teraz jest..."

Krok 4 — Woda

Napij sie wody.
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Poczuj temperature.

Krok 5 — Swiatto

Podejdz do okna albo wtagcz tagodne swiatto.

Krok 6 — Maty ruch
Rozciagnij barki.
Poruszaj dtonmi.

Przejdz kilka krokow.

Krok 7 — Prosta czynnos¢

Umyj kubek.
Zt6z koc.
Przygotuj positek.

Wyjdz na krotki spacer.

Krok 8 — Zdanie powrotu

Wracam do ziemi. Proces ma swoje miejsce, ale moje zycie jest tutaj.”
Kiedy stosowac:

po intensywnym zapisie,

po rozmowie o trudnym materiale,
po praktyce cienia,

po shach, ktére poruszyty,

po symbolicznej medytaciji,

po poczuciu zalania.

Ramka wyrdzniajaca:

Powrot do ziemi nie konczy przemiany. Powroét sprawia, ze przemiana nie odrywa Cieg od zycia.
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STRONA 48
Plan 7 dni pracy z alchemiczng nocg

Ten plan nie jest wyzwaniem.

Nie trzeba wykonac¢ go perfekcyjnie.

Nie ma przyspieszyc¢ Nigredo.

Ma pomoéc stworzy¢ rytm i naczynie.

Dzien 1— Nazwanie ciemnej materii

Pytanie:

,Jaki temat wszedt teraz w ciemnos$é?”
Dziatanie:

Zapisz jedng prawde i jeden sygnat ciata.

Dzien 2 — Symbol

Pytanie:

,Ktory symbol opisuje moj etap: czern, popiot, kruk, otdw, ziemia, retorta czy czarna woda?"
Dziatanie:

Opisz symbol bez interpretowania na site.
Dzien 3 — Ciato

Pytanie:

,Gdzie w ciele czuje ten proces?”

Dziatanie:

Zréb 5 minut uziemienia przez stopy, wode i oddech.
Dzien 4 — Cien

Pytanie:

Jaka czes¢ mnie wraca z cienia?”

Dziatanie:

Zapisz informacje cienia i oddziel jg od impulsu.
Dzien 5 — Popiot

Pytanie:

.Jaki dawny ogien sie wypalit?”

Dziatanie:

Nazwij, co miato znaczenie i co nie moze wrocic tak samo.
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Dzien 6 — Naczynie

Pytanie:

,Co utrzymuje moj proces w granicach?”

Dziatanie:

Ustal limit refleksji, osobe wsparcia i rytuat powrotu.

Dzien 7 — Powrét

Pytanie:

,Co pomaga mi wroci¢ do zycia po kontakcie z ciemnoscig?”
Dziatanie:

Wykonaj rytuat powrotu do ziemi i zapisz jedno zdanie podsumowania.
Zdanie tygodnia:

.Nie musze rozswietli¢ catej nocy. Wystarczy, ze tworze naczynie, w ktérym moge widzie¢ prawde bez

utraty siebie.

Ramka koncowa:

Siedem dni pracy z Nigredo ma dac rytm, nie ostateczne odpowiedzi.
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STRONA 49
Cwiczenie: moj osobisty kontener Nigredo

Osobisty kontener Nigredo pomaga zebra¢ wszystko, czego potrzebujesz, aby pracowac z ciemnoscig bez
utraty brzegu.

To nie jest plan kontroli.
To naczynie.

Wypetnij pola:

1. Obszar procesu

.Moje Nigredo dotyczy..."

2. Ciemna materia

.To, co domaga sie zobaczenia, to..."

3. Stara forma

.Forma, ktéra peka, to..."

4. Symbol przewodni

~Symbol, ktory opisuje ten etap, to..."

czern, popiot, kruk, otéw, ziemia, jaskinia, retorta, czarna woda.

5. Ciato

»Ciato pokazuje proces przez..."

6. Gtdwna emocja

.Najbardziej obecna emocja to...”

7. Cien

,Czes¢ cienia, ktéra wraca, to..."

8. Naczynie praktyczne

.Bede pracowac z tym przez..."

czas, miejsce, zapis, rozmowe, terapig, rytuat, spacer.

9. Granice
.Nie pracuje z tym..."

po poétnocy, w zalaniu, bez jedzenia, bez powrotu, przed wazng decyzja.

10. Swiadek / wsparcie
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.Moge zwrécic¢ sie do..."

11. Sygnaty przerwania

.Przerywam praktyke, gdy..."

12. Rytuat powrotu

Wracam do ziemi przez..."

13. Maty krok

»Na dzis wystarczy..."

14. Zdanie domknigcia

.Moja noc ma naczynie. Nie musi zajmowac catego zycia.

Formularz:

Obszar procesu:
Ciemna materia:
Stara forma:

Symbol przewodni:
Ciato:

Gtéwna emocja:
Cien:

Naczynie praktyczne:
Granice:

Swiadek / wsparcie:
Sygnaty przerwania:
Rytuat powrotu:
Maty krok: _______

Zdanie domknigcia:

Ramka koncowa:

Kontener Nigredo nie usuwa ciemnosci. Sprawia, ze ciemnos$¢ przestaje by¢ bezksztattnym zalaniem, a staje
sie procesem z granicg, ciatem, Swiadkiem i powrotem.
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Modut 06

Poczatek przemiany: co rodzi sie po pierwszej ciemnosci

Modut 06
Poczatek przemiany: co rodzi sie po pierwszej ciemnosci
Po Nigredo nie zawsze przychodzi natychmiastowe swiatto. Czasem najpierw pojawia sie mata prawda,

cichszy oddech, koniec udawania, prostsze ,,nie wiem", jedna granica, jeden powrot do ciata i pierwszy znak,
ze stara forma nie musi juz prowadzi¢ catego zycia.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ korncowg integracje. Czytelnik ma zrozumie¢, ze po alchemicznej nocy
nie trzeba oczekiwac spektakularnej przemiany. Pierwszym owocem Nigredo moze by¢ wigksza uczciwos¢,
pokora, rozréznienie, prostota, kontakt z cieniem i gotowos¢ do kolejnych etapow procesu.
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STRONA 51
Pierwsze swiatto nie zawsze jest jasne

Po Nigredo cztowiek czgsto czeka na wielkie swiatto.

Na odpowiedz.

Na sens.

Na nowa wersje siebie.

Na ulgg, ktora wszystko wyjasni.

Ale pierwsze swiatto po alchemicznej nocy nie zawsze jest jasne.
Czasem wyglada jak:

jedno prawdziwe zdanie,

jedno ,nie moge juz tak”,

jedno ,nie wiem" bez paniki,

jedna granica,

jeden ptacz, ktory wreszcie miat miejsce,
jedna rozmowa,

jeden spokojniejszy oddech,

jeden powrot do ciata,

jedno odtozenie maski,

jedno rozpoznanie: ,to byt cien, nie cata moja tozsamosc¢”.
Pierwsze swiatto moze by¢ mate, bo nie jest jeszcze petng forma.
Jest sygnatem, ze proces pracuje.

Nie musi od razu zamienic¢ sie w plan.

Nie musi od razu da¢ energii.

Nie musi od razu naprawic¢ catego zycia.

Moze najpierw powiedziec:

Widze troche wiecej.”

.Nie chce juz ktama¢ tak samo.”

.Potrzebuje wsparcia.”

.Nie musze wracac¢ do starej maski."”

.Moge zrobi¢ jeden krok z prawdy, nie z kontroli.”

To wystarczy.

Po Nigredo wazne jest, aby nie wymusza¢ swiatta.

96 | Alchemia, tom 2 — Nigredo: Noc Alchemiczna i Poczatek Przemiany



Wymuszone swiatto moze stac sig kolejng maska.
Prawdziwe swiatto rosnie powoli.

Przez kontakt.

Przez ciato.

Przez uczciwosc.

Przez mate wybory.

Przez domkniegcie tego, co naprawde sie skonczyto.

Praktyka:

Krok 1— Zapytaj:

»Jaki najmniejszy znak zmiany juz widzg?"
Krok 2 — Nie umniejszaj go
Nie mow:

,Jo nic."”

Krok 3 — Zapisz:

»To mate Swiatto pokazuje, ze..."

Krok 4 — Zapytaj:

~Jak moge je chroni¢ bez przyspieszania?"

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Nie musze miec¢ petnej jasnosci, aby uznac¢ pierwszy znak przemiany.”
Ramka wyrdzniajaca:

Pierwsze swiatto po Nigredo bywa mate nie dlatego, ze jest niewazne, ale dlatego, ze dopiero uczy sig nie
by¢ kolejna iluzja.
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STRONA 52
Co zostaje po rozpadzie iluzji

lluzja daje chwilowe bezpieczenstwo.

Mowi:

Wszystko jest jasne.”

Wszystko da sie kontrolowac."”

,Nie ma cienia.”

.Nie potrzebuje nikogo.”

J1a rola wystarczy.”

.10, co boli, nie ma znaczenia.”

Jesli bede sie starac¢, nie bede musiat / musiata czué.”
Nigredo rozpuszcza iluzje.

To moze bole¢.

Bo iluzje nie s3 tylko ktamstwem.

Czasem sg ochrong.

Czasem sg mostem, ktory pomagat przezyc.

Czasem sg sposobem unikniecia leku.

Czasem sg opowiescig, ktora dawata sens, cho¢ byta niepetna.
Kiedy iluzja sie rozpada, moze pojawic sie pytanie:
,Co teraz zostaje?”

Zostaje to, co bardziej surowe.

Fakt.

Ciato.

Granica.

Potrzeba.

Cien.

Zal.

Gniew.

Pragnienie.

Odpowiedzialnosc.

Rzeczywistos¢ relaciji.
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Prawdziwy poziom sity.
Prawdziwy poziom zmeczenia.
Prawdziwy gtod sensu.

To nie zawsze wyglada pigknie.
Ale jest blizej prawdy.

Po rozpadzie iluzji mozna zacza¢ budowac inaczej.
Nie na masce.

Nie na przymusie.

Nie na duchowej ucieczce.

Nie na udawanej kontroli.

Nie na wyparciu cienia.

Ale na tym, co zostato zobaczone.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij iluzje

Jluzja, ktora sie rozpada, brzmiata...”

Krok 2 — Uznaj jej funkcje

JTailuzja pomagata mi..."

Krok 3 — Nazwij bdl jej utraty

.Bez niej czuje...”

Krok 4 — Nazwij to, co zostaje

.Po rozpadzie zostaje..."

fakt, potrzeba, ciato, granica, cien, prawda, zal, odpowiedzialnosc.

Krok 5 — Wybierz jeden maty fundament

»Na tym moge oprze¢ nastepny krok...

Ramka wyrdzniajaca:

Koniec iluzji nie zawsze daje natychmiastowa ulge. Daje co$ gtebszego: mozliwos¢ budowania z prawdy.
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STRONA 53
Nigredo jako poczatek pokory
Nigredo moze uczy¢ pokory.

Nie upokorzenia.

To bardzo wazna réznica.

Upokorzenie mowi:

Jestes maty / mata.”

Jestes bezwartosciowy / bezwartosciowa.”

»Nie masz prawa."”

+Powinienes / powinnas sie wstydzi¢.”

Pokora mowi:

Jestes cztowiekiem.”

,Masz cien.”

.Masz ciato."”

,Masz granice."”

.Nie wszystko kontrolujesz.”

.Nie wszystko wiesz."”

.Potrzebujesz wsparcia.”

.Mozesz sig uczyc."”

Pokora po Nigredo pojawia sig, gdy dawna forma przestaje udawac doskonatos¢.
Cztowiek widzi:

swoje mechanizmy obronne,
swoje iluzje,

sWojg ztosé,

swoje pragnienia,

swoje ograniczenia,

swoje zmeczenie,

swojg odpowiedzialnosg,

SWojg potrzebe pomocy.
To moze by¢ trudne, ale tez uwalniajgce.
Bo jesli nie musisz by¢ ponad procesem, mozesz w him uczestniczy¢ uczciwie.

Nie jako ideat.
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Jako cztowiek.
Pokora nie odbiera godnosci.

Odbiera fatszywe wyobrazenie, ze godnos¢ wymaga perfekcji.

Praktyka:

Krok 1— Zapisz, gdzie Nigredo zabrato fatszywg pewnosc¢

»Nie moge juz udawag, ze..."

Krok 2 — Oddziel pokore od wstydu

Wstyd mowi..."

,Pokora mowi..."

Krok 3 — Nazwij cztowieczenstwo

~Jestem cztowiekiem, ktory..."

czuje, nie wie, potrzebuje, uczy sig, ma cien, ma ciato, popetnia btedy, moze naprawiac.

Krok 4 — Zapytaj:

.Jaka forma wsparcia lub prawdy staje sie mozliwa dzieki tej pokorze?"

Krok 5 — Zdanie domknigcia

~Pokora nie odbiera mi wartosci. Zdejmuje z wartosci ciezar udawania.”

Ramka wyrdzniajaca:

Pokora po Nigredo nie jest klgskg ego. Jest korncem przymusu udawania, ze cztowiek nie ma cienia.
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STRONA 54
Podsumowanie gtownych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabra¢ ze sobg kilka gtéwnych lekciji.

1. Nigredo jest pierwszym progiem przemiany

Nie jest koncem drogi. Jest etapem, w ktéorym dawna forma zaczyna traci¢ wtadze.

2. Ciemnosc¢ nie zawsze oznacza porazke

Czasem oznacza utrate fatszywej jasnosci.

3. Rozpad dawnej formy moze by¢ czescig procesu

To, co byto sztywne, fatszywe lub zbyt ciasne, musi czasem straci¢ ksztatt.

4. Ciemnos$¢ potrzebuje naczynia

Bez naczynia zalewa. Z haczyniem moze stac sie miejscem przemiany.

5. Symbole s3g jezykiem psyche

Czern, popidt, kruk, otéw, ziemia, jaskinia, retorta i czarna woda pomagaja rozumie¢ doswiadczenie, ale nie
zastepuja rzeczywistosci.

6. Popiot wymaga uznania

To, co sie wypalito, nie musi by¢ natychmiast zastgpione nowym ogniem.

7. Cien wraca, aby zostac¢ zobaczony

Nie po to, aby zniszczy¢ proces, lecz aby przemiana nie opierata sie na kolejnym wyparciu.

8. Chaos moze by¢ utrata fatszywego porzadku

Ale chaos potrzebuje brzegoéw, rytmu i wsparcia.

9. Zatoba po starej tozsamosci jest naturalna

Mozna optakiwa¢ nawet te forme, do ktdrej nie chce sig juz wracac.

10. Utrata kontroli moze odstania¢ prawde

Kontrola nie zawsze byta bezpieczenstwem. Czasem byta obrong przed czuciem.

11. ,Juz nie moge" nie powinno by¢ ignorowane

Moze by¢ gtosem progu albo sygnatem kryzysu wymagajacego wsparcia.

12. Fatszywe swiatto omija proces

Prawdziwe swiatto nie zawstydza ciemnosci. Oswietla jg.

13. Nie kazda ciemnosc¢ jest tworcza
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Bezpieczenstwo, funkcjonowanie i wsparcie sg wazniejsze niz romantyczna interpretacja cierpienia.

14. Ciato jest kotwica

Stopy, woda, oddech, sen, jedzenie i ruch pomagajg utrzymac proces w zyciu.

15. Swiadek jest czescig naczynia

Nie wszystko trzeba przechodzi¢ samotnie.

16. Domknigcie praktyki jest konieczne

Retorta musi czasem zosta¢ zamknigta na dzis.

17. Pytanie bez odpowiedzi moze dojrzewac

Nie kazda odpowiedz musi pojawi¢ sie natychmiast.

18. Pierwsze $wiatto bywa mate

Mata prawda, spokojniejszy oddech lub jedna granica mogg by¢ poczatkiem przemiany.

19. Pokora nie jest upokorzeniem

Jest zgoda na cztowieczenstwo, cien, ciato, ograniczenia i wsparcie.

20. Nigredo zaczyna tam, gdzie konczy sie udawanie

| dlatego noc moze byc¢ poczatkiem.
Ramka wyrdzniajaca:

Nigredo nie uczy kocha¢ ciemnosci dla samej ciemnosci. Uczy tworzy¢ naczynie, w ktérym prawda moze
zostac zobaczona bez niszczenia zycia.
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STRONA 55
Noc nie jest koncem dzieta

Noc nie jest koncem dzieta.

W alchemii noc jest poczatkiem.

Nie tym poczatkiem, ktéry wyglada pieknie.

Nie tym, ktéry fatwo pokazac.

Nie tym, ktory daje natychmiastowe odpowiedzi.

Nie tym, ktory od razu przynosi swiatfo.

Nigredo zaczyna sig inaczej.

Od czerni.

Od popiotu.

Od otowiu.

Od peknigcia.

Od cienia.

Od pytania bez odpowiedzi.

Od ciszy po koncu dawnej iluzji.

Od momentu, w ktérym cztowiek nie moze juz przekona¢ siebie, ze stara forma wystarczy.
To trudny poczatek.

Ale prawdziwe poczatki nie zawsze wygladajg jak wzrost.

Czasem najpierw wygladaja jak rozpad.

Nie dlatego, ze zycie chce zniszczyc¢ cztowieka.

Nie dlatego, ze ciemnos¢ jest celem.

Nie dlatego, ze cierpienie jest wartoscig samo w sobie.

Ale dlatego, ze nie wszystko moze zostac¢ przemienione, dopoki pozostaje ukryte.
Maska nie moze stac sie ztotem.

Fatszywa jasnos¢ nie moze stac sie prawda.

Wyparte uczucie nie moze zostac zintegrowane, jesli nadal nie ma imienia.
Cien nie moze przestac rzadzi¢ z ukrycia, jesli nie wolno go zobaczy¢.

Stara forma nie moze ustgpi¢ miejsca nowej, jesli udajemy, ze nadal jest zywa.
Dlatego Nigredo przychodzi jako noc.

Nie po to, abys$ w niej zamieszkat / zamieszkata.
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Po to, abys przestat / przestata bac sie zobaczy¢, co byto w niej od dawna.
Ta noc wymaga odwagi.

Ale nie odwagi dramatycznej.

Raczej cichej.

Odwagi zapisania jednego zdania prawdy.

Odwagi powiedzenia:

,Nie wiem."”

Odwagi zauwazenia cienia bez natychmiastowego samokarania.
Odwagi optakania popiotu po dawnym ogniu.

Odwagi uznania, ze kontrola nie jest tym samym co bezpieczenstwo.
Odwagi poproszenia o swiadka.

Odwagi przerwania praktyki, gdy ciato méwi: ,,za duzo”.

Odwagi powrotu do ziemi.

Odwagi nieuciekania od ciemnosci i nietonigcia w niej.

To wiasnie jest alchemiczna dojrzatos¢.

Nie fascynacja mrokiem.

Nie pogarda dla swiatta.

Nie samotna walka.

Nie duchowe hasta przykrywajace bol.

Ale naczynie.

Granica.

Ciato.

Rytm.

Swiadek.

Zapis.

Powrot.

Prawda.

Nigredo uczy, ze ciemnos¢ bez naczynia moze zalewac.

Ale ciemno$¢ w naczyniu moze odstaniac.

Uczy, ze rozpad starej formy moze byc¢ zatoba, ale nie musi by¢ koncem wartosci.

Uczy, ze cien nie jest catg tozsamoscia.
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Uczy, ze pokora nie jest upokorzeniem.

Uczy, ze pytanie moze by¢ wazniejsze niz szybka odpowiedz.
Uczy, ze pierwsze Swiatto bywa mate.

Moze jest nim jedno zdanie:

.10 juz nie jest prawda.”

Moze jeden oddech:

+Moge wroci¢ do ciata.”

Moze jedna granica:

»Nie moge dalej tak samo."”

Moze jedna prosba:

,Potrzebuje wsparcia.”

Moze jedno pozegnanie:

»Ta forma kiedys$ mnie chronita, ale nie musi juz prowadzi¢ mojego zycia.”
Moze jeden gest:

zamknigcie notesu,

wypicie wody,

potozenie dtoni na sercu,

odtozenie maski,

uznanie popiotu,

otwarcie okna.

Nie lekcewaz matego swiatta.

Po prawdziwej nocy ono nie musi krzyczec.

Woystarczy, ze nie ktamie.

By¢ moze po tym tomie nie masz jeszcze petnej odpowiedzi.
To w porzadku.

Nigredo nie zawsze daje odpowiedz.

Czasem daje uczciwsze pytanie.

Nie zawsze daje jasnos¢.

Czasem odbiera fatszywa pewnosé.

Nie zawsze daje energie.

Czasem najpierw daje prawo do odpoczynku po latach udawania.
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Nie zawsze pokazuje nowg droge.

Czasem pokazuje, ze stara droga juz nie jest Twoja.
To tez jest poczatek.

Nie musisz kochac¢ nocy.

Nie musisz jej upiekszac.

Nie musisz nazywac kazdego bdlu przemiana.

Nie musisz by¢ w tym sam / sama.

Nie musisz rozumie¢ wszystkiego od razu.
Wystarczy, ze pamigtasz:

noc potrzebuje naczynia,

cien potrzebuje swiadomosci,

ciato potrzebuje powrotu,

proces potrzebuje czasu,

cztowiek potrzebuje wsparcia,

a przemiana potrzebuje prawdy bardziej niz pozoru.
Nigredo nie jest koncem dzieta.

Jest pierwszym wejsciem do pracowni.

Do miejsca, w ktorym materia przestaje udawac.

Do miejsca, w ktorym stare formy rozpuszczaja sie nie po to, aby wszystko znikneto, ale po to, aby cos
prawdziwszego mogto kiedys przyjac ksztatt.

Nie musisz widzie¢ tego ksztattu teraz.
Wystarczy, ze wiesz:

ciemnosc¢ zostata nazwana,

naczynie zostato stworzone,

proces zostat rozpoczety.

Koniec tomu 2.
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