NACZYNIE I OGIEN

Pomieszczanie i psychiczne ciepto zywego Dzieta — tom 7

Tom 7



Informacja o prawach autorskich

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny, symboliczny i refleksyjny. Jego celem jest przyblizenie znaczenia
alchemicznego naczynia, ognia, pomieszczania oraz psychicznego ciepta w perspektywie alchemii psychologicznej i
psychologii analitycznej. Tre$¢ nie stanowi diagnozy, terapii, porady medycznej ani instrukgji leczenia. W przypadku
silnego cierpienia psychicznego, kryzysu emocjonalnego, objawdéw klinicznych lub poczucia zagrozenia nalezy
skonsultowac sie z wykwalifikowanym specjalista.
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Tam, gdzie Dzieto potrzebuje formy i ciepta

Ten tom wprowadza czytelnika w temat: zadne zywe Dzieto psychiczne nie dojrzewa bez naczynia i ognia. Naczynie
daje granice, forme, czas i bezpieczenstwo. Ogienh daje energie, ciepto, napiecie, zycie i przemiane.

+ Bez naczynia ogien rozlewa sie i pali. Bez ognia naczynie staje sie zimng forma bez zycia.

Przyktad: cztowiek moze miec silne emocje, sny, pragnienia, tworczos¢ i wglady, ale bez rytmu, granicy i
pomieszczania wszystko staje sie chaosem. Moze tez mie¢ porzadek, kontrole i dyscypline, ale bez ciepta
psychicznego proces staje sie martwy. Ten tom pokazuje, jak potaczy¢ forme i zywy ogien.

PARTE 2: CONTEUDO PAGINA A PAGINA (DETALHAMENTO)
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MODUL 01

Wejscie do zywego Dzieta

Dlaczego przemiana potrzebuje formy, granicy, ciepta i czasu

Zywe Dzieto nie dojrzewa w przypadkowym chaosie. Potrzebuje naczynia, ktére utrzyma ogien, i ognia,
ktéry ozywi naczynie.

Cel: Wyraznie oznaczy¢ poczatek pierwszego modutu i ustawi¢ gtdwny ton tomu: naczynie i ogien jako
dwa podstawowe warunki przemiany, ktéra nie jest tylko teoria, lecz zywym procesem psychicznym.
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Dlaczego naczynie i ogien sg nieroztaczne
Naczynie i ogien sg nieroztgczne, poniewaz kazda prawdziwa przemiana potrzebuje jednoczesnie formy i energii.
Sam ogien bez naczynia staje sie chaosem, a samo naczynie bez ognia staje sie martwa struktura.

W alchemii proces nie odbywa sie w pustce. Substancja potrzebuje naczynia, ktére jg pomiesci, ochroni i utrzyma w
czasie dziatania ognia. Psychologicznie podobnie: emocja, sen, ciel, pragnienie, zal, gniew albo twoércza energia
potrzebujg formy, aby mogty zostaé przemienione, a nie tylko roztadowane.

Definicja: ,Naczynie to forma pomieszczania. Ogien to energia przemiany.”

Przyktad praktyczny: osoba czuje silny gniew. Bez naczynia moze wybuchna¢, zrani¢ kogo$ albo zniszczy¢ relacje.
Bez ognia moze wszystko sttumic i zamrozi¢. Zdrowe potgczenie naczynia i ognia oznacza: zatrzymac sig, poczuc
ciato, nazwac gniew, zapisac fakty, a potem wybrac jasng rozmowe lub granice.

Wazne: ,Dzieto nie potrzebuje ani zimnej kontroli, ani $lepego ptomienia. Potrzebuje ciepta, ktére ma forme.”
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Czym jest alchemiczne naczynie

Alchemiczne naczynie jest symbolem formy, ktéra pozwala procesowi dojrzewac. Psychologicznie oznacza granice,
rytm, ciato, relacje, jezyk, czas, miejsce i sposob pracy, ktére pomagajg pomiesci¢ materiat psychiczny.

Naczynie nie jest wiezieniem. Jest ochronng formga, bez ktérej proces tatwo sie rozprasza. W psychice naczyniem
moze by¢ dziennik, sesja terapeutyczna, bezpieczna rozmowa, rytuat, codzienny rytm, granica czasowa, ciato,
oddech, dom, praktyka twdrcza albo decyzja, by nie reagowaé natychmiast.

Definicja: ,Naczynie to wszystko, co pomaga psychice utrzymac¢ doswiadczenie bez natychmiastowego zalania,
ucieczki albo roztadowania.”

Przyktad: cztowiek ma intensywny sen. Bez naczynia od razu szuka przypadkowej interpretacji lub dramatyzuje. Z
naczyniem zapisuje sen, emocje, skojarzenia, kontekst zycia i wraca do obrazu powoli.

Wazne jest odrézni¢ naczynie od kontroli: naczynie chroni proces, kontrola prébuje usuna¢ nieprzewidywalnos¢
zycia. Dobre naczynie jest trwate, ale elastyczne.
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Czym jest psychiczny ogien
Psychiczny ogieh to energia, ktéra porusza proces: emocja, pragnienie, gniew, twdrczos¢, cierpienie, fascynacja,
konflikt, eros, wola i ciepto zycia. Bez ognia nie ma przemiany, ale bez naczynia ogieri moze stac sie niszczacy.

Ogien nie jest z natury zty. Moze oczyszczac, ogrzewac, oswietla¢, konfrontowa¢, ozywiac i nadawac kierunek.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy ogien nie ma formy albo gdy zostaje catkowicie sttumiony.
Definicja: ,Psychiczny ogien to energia zycia, ktéra domaga sie przemiany.”

Przyktad praktyczny: silne pragnienie twércze moze by¢ ogniem. Jesli cztowiek nie da mu naczynia, bedzie
chaotycznie zaczynat wiele projektéw i szybko sie wypalat. Jesli go sttumi, poczuje martwote i zazdro$¢ wobec ludzi,
ktérzy tworzg. Zdrowe naczynie dla tego ognia moze wygladac jak staty czas pracy twérczej, realny plan i zgoda na
niedoskonaty poczatek.

Ostroznosé: ogien moze przejawiac sie takze jako przemoc wobec siebie: presja, pospiech, samokrytyka, nierealne
wymagania. To nie jest zywe ciepto Dzieta, lecz przegrzanie.
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Pomieszczanie jako akt dojrzatosci

Pomieszczanie oznacza zdolno$¢ utrzymania doswiadczenia psychicznego bez natychmiastowej reakcji, wyparcia,
roztadowania, osadu albo ucieczki. Jest to jedna z najwazniejszych form dojrzatosci wewnetrznej.

Pomiesci¢ emocje nie znaczy jg zaakceptowac jako jedyng prawde ani pozwoli¢ jej rzadzi¢ zachowaniem. Pomiescic¢
oznacza: zauwazy¢, nazwac, dac jej miejsce, odréznic¢ od faktéw i zdecydowag, co zrobi¢ odpowiedzialnie.

Definicja: ,Pomieszczanie to zdolno$¢ powiedzenia: to we mnie jest, ale nie musi natychmiast przejg¢ steru.”

Przyktad: ktos czuje zazdros$¢. Niedojrzata reakcja moze kontrolowac, oskarzac albo milcze¢ karzaco. Pomieszczanie
moéwi: ,Czuje zazdro$¢. W moim ciele jest napiecie. Musze sprawdzi¢, co jest faktem, co projekcja, a co dawng rana.”

Potaczenie z naczyniem: pomieszczanie jest wewnetrznym naczyniem. Pozwala psychice zatrzymac materiat na tyle
dtugo, aby mégt zostac zrozumiany i przemieniony.

Wazne: ,To, czego nie umiemy pomiesci¢, czesto prébujemy wyrzuci¢ na innych albo zakopa¢ w sobie.”
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Jak czytaé ten tom bez posSpiechu

Ta cze$¢ przygotowuje czytelnika do pracy z tomem jako materiatem refleksyjnym i praktycznym. Temat naczynia i
ognia wymaga wolnego tempa, obserwacji wtasnego ciata, granic i zdolnosci zatrzymania.

Ten tom najlepiej czyta¢ powoli, poniewaz sam jego temat dotyczy pomieszczania. Czytelnik nie powinien traktowac
materiatu jako kolejnego bodZca do szybkiej analizy. Kazda strona ma pomagac tworzy¢ wieksze naczynie dla
wiasnego procesu.

Dodac trzy zasady lektury:
+ ,Nie rozgrzewaj procesu bardziej, niz potrafisz go pomiescic.”
+ ,Nie uzywaj naczynia jako kontroli, lecz jako ochrony zycia.”

+ ,Nie pytaj tylko, co czujesz — pytaj, jaka forma pomoze temu dojrzec.”

Mini-¢wiczenie: po kazdej stronie zapisa¢ jedno zdanie: ,Jaki ogien jest teraz we mnie aktywny?” oraz ,Jakiego
naczynia ten ogien potrzebuje?”.

Doda¢ ramke bezpieczenstwa: jesli podczas czytania pojawia sie silne przecigzenie, panika, rozregulowanie,
wspomnienia traumatyczne lub poczucie utraty bezpieczenstwa, nalezy przerwac, wrécic do ciata, szukaé wsparcia i
nie wykonywac ¢wiczen na site.
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MODUL 02

Naczynie jako forma bezpieczenstwa

Granica, rytm i ciato, ktére pozwalajg procesowi dojrzeé

Bez naczynia psychika nie ma gdzie odtozy¢ ognia. Bez bezpieczeristwa przemiana tatwo zamienia sie w
przecigzenie.

Cel: Otworzy¢ modut poswiecony naczyniu jako psychicznej formie bezpieczenstwa, granicy, rytmu, ciata,
czasu i relacji. Czytelnik ma zrozumie¢, ze bez naczynia nawet warto$ciowy materiat psychiczny moze
stac sie zbyt intensywny, chaotyczny albo niszczacy.
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Granica jako Sciana naczynia

Granica jest sciang psychicznego naczynia. Nie stuzy izolacji ani karaniu innych, lecz ochronie procesu, ciata, czasu,
emocji i odpowiedzialnosci.

Bez granicy doswiadczenie tatwo sie rozlewa. Emocja moze zamieni¢ sie w wybuch, relacja w zlanie, praca w
przecigzenie, a pomoc w ratowanie kosztem siebie. Granica daje ksztatt temu, co w psychice potrzebuje miejsca.

Definicja: ,Granica to forma, ktéra méwi: tutaj proces moze trwac bez rozlania sie na wszystko.”

Przyktad praktyczny: osoba przezywa silny lek po trudnej rozmowie. Bez granicy pisze dziesie¢ wiadomosci, szuka
natychmiastowego uspokojenia i wcigga drugg osobe w swéj chaos. Z granicg méwi sobie: ,Najpierw zapisze fakty,
poczuje ciato i wroce do rozmowy jutro”.

Wazne jest odrézni¢ granice od muru: mur odcina zycie, granica chroni kontakt. Mur méwi: ,nikt nie ma dostepu”.
Granica moéwi: , kontakt jest mozliwy, ale nie kosztem mojego naczynia”.

Wazne: ,Dobra granica nie zamraza ognia. Daje mu miejsce, w ktérym moze stac sie cieptem.”
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Rytm jako dno naczynia

Rytm jest dnem naczynia, poniewaz daje procesowi powtarzalnos¢, ciggtosc i poczucie oparcia. Bez rytmu praca
wewnetrzna fatwo staje sie intensywnym zrywem, a potem porzuceniem.

Rytm nie oznacza sztywnej dyscypliny. Oznacza powtarzalng forme, do ktérej psychika moze wraca¢: czas snu,
positki, dziennik, terapia, spacer, twoérczos¢, cisza, krétkie zatrzymanie po silnej emocji.

Definicja: ,Rytm to dno naczynia: co$, na czym proces moze spocza¢, gdy emocje sg zmienne.”

Przyktad praktyczny: kto$ pracuje ze snami tylko wtedy, gdy sen jest bardzo intensywny. Wtedy szybko sie zalewa
znaczeniami. Rytm oznacza: zapisywac krétko kazdy wazniejszy sen, raz w tygodniu wraca¢ do notatek i nie
interpretowac wszystkiego natychmiast.

Potaczenie z ogniem: ogienh potrzebuje regularnego paliwa, nie przypadkowych eksplozji. Podobnie psychika
dojrzewa przez powtarzalne mate gesty, nie tylko przez wielkie kryzysy.

Pytanie do refleksji: ,Jaki prosty rytm mégtby sta¢ sie dnem mojego naczynia?”.
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Czas jako przestrzen dojrzewania

Czas jest jednym z najwazniejszych elementéw naczynia. Proces psychiczny potrzebuje dojrzewania, a nie
natychmiastowego rozwigzania. Niektore obrazy, emocje i decyzje muszg pozosta¢ w naczyniu wystarczajgco dtugo,
aby odstonic sens.

Wspétczesna psychika czesto chce szybkiej odpowiedzi: natychmiastowej interpretacji snu, szybkiego uzdrowienia,
szybkiej decyzji, szybkiego przebaczenia. Tymczasem zywe Dzieto potrzebuje czasu. Zbyt szybka odpowiedZz moze
zatrzymac proces zamiast go pogtebic.

Definicja: ,Czas jest niewidzialng $ciang naczynia, ktéra chroni proces przed po$piechem.”

Przyktad praktyczny: osoba ma sen o ptongcym domu i od razu chce wiedzie¢, co to znaczy. Dojrzata praca moze
polega¢ na zapisaniu snu, obserwowaniu emocji, powrocie do obrazu po kilku dniach i sprawdzeniu, co w zyciu
naprawde sie przegrzewa.

Wazne: ,Nie wszystko, co wazne, staje sie jasne od razu. Czasem sens pojawia sie dopiero wtedy, gdy przestajemy go
wyrywac z procesu.”

Pytania do refleksji: ,Co prébuje zrozumiec za szybko?”, ,Jaki temat potrzebuje tygodnia, miesigca albo catego
sezonu dojrzewania?”.
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Ciato jako pierwsze naczynie

Ciato jest pierwszym naczyniem psychiki. To w ciele pojawiajg sie napiecie, ciepto, zamrozenie, oddech, zmeczenie,
pobudzenie, granica i sygnaty przecigzenia.

Praca wewnetrzna nie moze pomija¢ ciata. Cztowiek moze mie¢ Swietne interpretacje, ale jesli ciato jest stale
przegrzane, napiete albo odciete, naczynie jest zagrozone. Ciato pokazuje temperature procesu.

Definicja: ,Ciato jako naczynie moéwi: tyle ognia moge teraz utrzymag, a tyle jest juz za duzo.”

Przyktad praktyczny: podczas trudnej rozmowy cztowiek czuje Scisk w gardle, gorgco w twarzy i napiecie w brzuchu.
Jesli zignoruje ciato, moze wybuchng¢ albo zamilkng¢. Jesli potraktuje ciato jako naczynie, moze powiedzie¢:
.Potrzebuje chwili, Zeby nie odpowiedzie¢ z napiecia”.

Warto wskazac¢ sygnaty ciata: sptycony oddech, napiecie szczeki, zimne dtonie, ucisk w klatce piersiowej, ciezkos¢,
drzenie, sennos¢, zamrozenie, niepokdj, ciepto, przyptyw energii.

Ostroznos¢: jesli objawy cielesne sg silne, nagte, dtugotrwate lub budzg lek, potrzebna jest konsultacja medyczna lub
specjalistyczna.
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Relacja jako wspoélne naczynie

Relacja moze stac sie wspolnym naczyniem dla prawdy, emocji, konfliktu i wzrostu, ale tylko wtedy, gdy ma granice,
szacunek, zdolnos¢ stuchania, czas i odpowiedzialno$¢ obu stron.

Relacja nie jest automatycznie bezpiecznym naczyniem. Moze pomieszczac¢ proces, ale moze tez go rozlewag,
przegrzewac albo zamrazaé. Wspélne naczynie wymaga dwoch oséb, ktére potrafig cho¢ czeSciowo regulowad swoj
ogien i szanowac granice.

Definicja: ,Relacja jako naczynie to przestrzen, w ktorej emocja moze zostac¢ ustyszana bez natychmiastowej
przemocy, ucieczki albo zlania.”

Przyktad praktyczny: w trudnej rozmowie jedna osoba méwi: ,Jestem zta, ale chce rozmawiac bez ataku”. Druga
mowi: ,Stysze to i potrzebuje, zebysSmy méwili wolniej”. To tworzy naczynie. Jesli jedna osoba krzyczy, a druga karze
milczeniem, naczynie peka.

Warto wskaza¢ sktadniki wspdlnego naczynia: umowa na rozmowe, czas, przerwy, jasne granice, brak ponizania,
zdolnos¢ przeprosin, odpowiedzialnos¢ za wtasng reakcje, zgoda na réznice.

Wazne: ,Mito$¢ bez naczynia tatwo staje sie rozlaniem. Naczynie bez ciepta staje sie zimnym kontraktem.”
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Setting terapeutyczny i edukacyjny

Setting, czyli ustalona forma pracy, jest naczyniem dla procesu terapeutycznego, edukacyjnego lub refleksyjnego.
Obejmuje czas, miejsce, zasady, granice, cel i sposob kontaktu.

W terapii, edukacji, superwizji, warsztacie czy samodzielnej pracy setting pomaga utrzymaé materiat psychiczny. Bez
settingu rozmowa moze stac sie chaotyczna, zbyt intensywna, zaleznosciowa albo pozbawiona kierunku.

Definicja: ,Setting to zewnetrzna forma, ktéra chroni wewnetrzny proces.”

Przyktad: sesja ma okre$lony czas, miejsce i zasady poufnosci. To nie jest zimna formalnos$¢. To naczynie, ktére
pozwala trudnym tresciom pojawi¢ sie bez catkowitego rozlania na zycie codzienne. Podobnie w edukacji jasna
struktura zaje¢ pomaga uczestnikom uczyc sie bez przecigzenia.

W kontekscie samodzielnej pracy setting moze oznaczac: czyta¢ przez 30 minut, zapisa¢ refleksje, nie wykonywac
trudnych ¢éwiczen wieczorem, zamkng¢ notatnik po zakonczeniu, wréci¢ do ciata.

Ostroznos¢: setting nie powinien by¢ uzywany do kontroli, dominacji lub unikania zywego kontaktu. Dobre naczynie
jest formalne, ale nie martwe.
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Kiedy naczynie peka

Naczynie peka wtedy, gdy materiat psychiczny przekracza aktualng zdolnos¢ pomieszczania. Moze to prowadzi¢ do
wybuchu, zalania emocjonalnego, zamrozenia, rozproszenia, impulsywnosci albo utraty poczucia bezpieczenstwa.

Pekniecie naczynia nie oznacza moralnej porazki. Oznacza, ze ilo$¢ ognia, emocji lub materiatu byta wieksza niz
dostepna forma. Dojrzatos$¢ polega na rozpoznaniu pekniecia i odbudowie naczynia, nie na samopotepieniu.

"

Definicja: ,Pekniete naczynie to moment, w ktérym psychika nie potrafi juz utrzymac procesu w bezpiecznej formie.

Przyktad praktyczny: kto$ zaczyna pracowac z trudnym wspomnieniem bez wsparcia, wieczorem, w zmeczeniu.
Pojawia sie panika, bezsenno$¢ i poczucie zalania. To znak, ze materiat byt wiekszy niz naczynie. Potrzebne jest
zatrzymanie, uziemienie, pomoc, mniejsza dawka pracy i wieksza ochrona.

Sygnaty pekania naczynia: silna impulsywnos¢, poczucie ,musze natychmiast cos zrobi¢”, zalanie emocjami, odciecie,
chaos w myslach, brak snu, dramatyzowanie, utrata kontaktu z ciatem.

Wazne: ,Gdy naczynie peka, nie dolewaj ognia. Najpierw odbuduj forme.”
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Zbyt ciasne naczynie — kontrola zamiast
ochrony

Naczynie moze by¢ nie tylko zbyt stabe, ale takze zbyt ciasne. Wtedy zamiast chronic¢ zycie, zaczyna je dfawic.
Kontrola moze udawac bezpieczenstwo, ale odbiera procesowi ruch, ciepto i spontanicznos¢.

Nie kazdy porzadek jest dobrym naczyniem. Czasem cztowiek tworzy tak sztywne zasady, ze nie ma miejsca na
emocje, btad, zmiane, sen, ciato, konflikt albo nieznane. Wtedy naczynie przestaje by¢ zywe, a staje sie wiezieniem.

Definicja: ,Zbyt ciasne naczynie to forma, ktéra nie pozwala procesowi oddychad.”

Przyktad praktyczny: osoba prowadzi dziennik, ale wymaga od siebie idealnej analizy kazdego snu. Zamiast
pomieszczania pojawia sie presja. Albo kto$ w relacji ustala tyle zasad, ze nie ma juz autentycznego spotkania, tylko
kontrolowanie ryzyka.

Sygnaty zbyt ciasnego naczynia: perfekcjonizm, lek przed btedem, brak spontanicznosci, sztywne rytuaty, nieche¢ do
emocji, nadmierna analiza, poczucie martwoty, trudnos¢ w zabawie i odpoczynku.

Wazne: ,Dobre naczynie chroni ogieri. Zbyt ciasne naczynie gasi go.”
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Dobre naczynie: elastyczne, trwate, zywe

Dobre naczynie jest wystarczajaco trwate, aby utrzymac ogien, i wystarczajgco elastyczne, aby nie zdusi¢ zycia. taczy
granice z oddychaniem, forme z cieptem, bezpieczenstwo z ruchem.

Naczynie nie musi by¢ idealne. Musi by¢ adekwatne do procesu. Mate emocje potrzebujg prostego zatrzymania, duze
kryzysy moga wymagac wsparcia specjalisty, relacji, czasu i wiekszej struktury. Dobre naczynie dopasowuje sie do
temperatury ognia.

Definicja: ,Dobre naczynie to forma, ktéra pozwala zyciu sie przemieniac¢ bez rozlania i bez zduszenia.”

Przyktad: osoba pracujgca z gniewem moze stworzy¢ naczynie: 20 minut zapisu, ruch ciata, odtozenie wiadomosci na
nastepny dzien, rozmowa z terapeutg, jasna granica w relacji. To naczynie nie usuwa gniewu. Pomaga mu stac sie
informacja i dziataniem, nie destrukcja.

Cechy dobrego naczynia: granica, rytm, czas, jezyk, ciato, mozliwos¢ przerwy, realna pomoc, elastycznos¢, prostota,
etyka i ciepto.

Podsumowanie modutu: naczynie jako forma bezpieczehstwa nie jest dodatkiem do Dzieta. Jest warunkiem, dzieki
ktéremu ogieh moze dziata¢ przemieniajaco, a nie niszczaco.

Wazne: ,Najlepsze naczynie nie jest ani twardg skorupa, ani otwartg rana. Jest zywa forma.”
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MODUL 03
Ogien przemiany
Energia, ktéra moze spalac albo ogrzewac

Ogien Dzieta nie ma niszczy¢ psychiki. Ma ogrzac to, co zamarto, oswietli¢ to, co ukryte, i poruszy¢ to, co
gotowe do przemiany.

Cel: Otworzy¢ modut poswiecony psychologicznemu ogniowi jako energii zycia, konfrontacji, pragnienia,
gniewu, tworczosci, relacji i ciepta. Czytelnik ma zrozumie¢, ze ogien nie jest problemem samym w sobie
— problemem jest ogien bez naczynia albo naczynie pozbawione ognia.
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Ogien jako energia zycia
Ogien jest energig zycia: pobudzeniem, pragnieniem, cieptem, ruchem, odwaga, zdolnoscia dziatania i wewnetrznym
impulsem do przemiany. Bez ognia psychika staje sie martwa, odcieta i pozornie spokojna.

Ogien nie jest czyms, czego nalezy sie pozby¢. Wiele oséb boi sie wiasnej intensywnosci, poniewaz kojarzy jg z
chaosem, gniewem, konfliktem albo utratg kontroli. Jednak zycie bez ognia staje sie chtodne i bezbarwne. Nie ma
wtedy pasji, decyzji, twérczosci ani odwagi.

Definicja: ,Ogien zycia to energia, ktdra méwi: co$ we mnie chce sie poruszy¢, wyrazi¢, ochronic albo stworzy¢.”

Przyktad praktyczny: osoba czuje silne pragnienie zmiany pracy. Jesli od razu rzuci wszystko, ogier moze jg spalic.
Jesli catkowicie go sttumi, pojawi sie martwota. Dobre naczynie pozwala zapyta¢: ,Co ten ogien naprawde pokazuje?
Jaka mata decyzje moge podjg¢ odpowiedzialnie?”.

Warto wskazac przejawy zdrowego ognia: zaciekawienie, zywa energia, che¢ tworzenia, zdolno$¢ powiedzenia
prawdy, ciepto w relacji, odwaga granicy, gotowos¢ do dziatania.

Wazne: ,Nie kazdy ptomien jest zagrozeniem. Czasem jest pierwszym znakiem, ze dusza wraca do zycia.”
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Ogien konfrontacji

Ogien konfrontacji pomaga zobaczy¢ prawde, ktérej psychika unikata. Moze odstoni¢ cien, fatsz, wyparcie, zaleznos¢,
naduzycie, lek albo miejsce, w ktérym dotychczasowe zycie nie moze by¢ kontynuowane w tej samej formie.

Konfrontacja nie musi oznacza¢ brutalnosci. W dojrzatym sensie jest to spotkanie z prawdg, ktérej nie mozna dtuzej
omija¢. Ogien konfrontacji moze pojawic sie jako kryzys, trudna rozmowa, sen, chorobliwe napiecie, konflikt, utrata
iluzji albo moment, w ktérym cztowiek moéwi: ,nie moge juz udawac”.

Definicja: ,Ogien konfrontacji to ciepto prawdy, ktére przestaje pozwala¢ na wygodne ktamstwo.”

Przyktad praktyczny: osoba przez lata moéwi, ze jej przecigzenie jest normalne. W koncu ciato, relacja albo praca
zaczynajg sie rozpadad. Konfrontacja nie jest kara. Jest sygnatem, ze naczynie dotychczasowego zycia nie utrzymuje
juz ognia.

Wazne jest odrézni¢ konfrontacje od przemocy wobec siebie: zdrowa konfrontacja méwi prawde w formie, ktérag

mozna pomiesci¢. Przemoc wobec siebie méwi: ,musze natychmiast wszystko rozbi¢, bo inaczej jestem staby”.

Pytanie do refleksji: ,Jaka prawda od dawna puka do mojego naczynia?".
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Ogien pragnienia
Pragnienie jest jedng z najwazniejszych postaci psychicznego ognia. Moze prowadzi¢ do zycia, twdrczosci i relacji, ale
bez naczynia moze zamieni¢ sie w kompulsje, zalezno$¢, zazdros¢, pospiech albo ucieczke od pustki.

Pragnienie nie jest wrogiem duchowosci ani psychologicznej pracy. Jest energia, ktéra pokazuje, ze co$ w psychice
chce kontaktu, ekspresji, sensu, ciata, mitosci, twérczosci albo wolnosci. Problem pojawia sie wtedy, gdy pragnienie
zostaje catkowicie utozsamione z koniecznoscig natychmiastowego spetnienia.

Definicja: ,Ogien pragnienia to energia, ktéra pyta: ku czemu naprawde chce iS¢ moje zycie?".

Przyktad praktyczny: ktos pragnie bliskosci. Bez naczynia moze wej$¢ w relacje zbyt szybko, zla¢ sie z drugg osobg
albo zignorowac sygnaty ostrzegawcze. Z naczyniem moze uznac pragnienie, poczu¢ samotnos¢, zapytac o granice i
budowac kontakt krok po kroku.

Wazne jest odréznic¢ pragnienie od gtodu: pragnienie moze miec¢ cierpliwos¢ i forme. Gtéd chce natychmiast wypetni¢
brak.

Wazne: ,Pragnienie potrzebuje ognia, ale takze naczynia, ktdére nie pozwoli mu stac sie przymusem.”
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Ogien gniewu i granicy
Gniew moze by¢ ogniem informujgcym o przekroczeniu granicy, niesprawiedliwosci, bélu albo zbyt dtugim ttumieniu
wiasnego ,nie”. W naczyniu moze stac sie jasng granica. Bez naczynia moze stac sie destrukcja.

Gniew nie jest automatycznie zty. Moze by¢ sygnatem, ze co$ waznego zostato naruszone. Jednak gniew potrzebuje
pomieszczania, poniewaz ma wysoka temperature. Jesli zostanie rozlany, moze ranic. Jesli zostanie zamrozony, moze
zamienic¢ sie w gorycz, napiecie ciata, bierng agresje albo depresyjng martwote.

Definicja: ,Gniew w naczyniu staje sie informacjg i granicg. Gniew bez naczynia staje sie wybuchem albo trucizna.”

Przyktad praktyczny: osoba czuje gniew, bo kto$ regularnie przekracza jej czas. Pierwszy impuls chce krzycze¢.
Pomieszczanie pozwala powiedzie¢ p6zniej: ,Nie moge juz zostawac diuzej bez wczesniejszego ustalenia. Potrzebuje
jasnych godzin”.

Warto wskaza¢ kroki pracy: poczu¢ ciato, nazwac gniew, oddzieli¢ fakt od interpretacji, zapyta¢ o naruszong granice,

wybra¢ forme odpowiedzi.

Wazne: ,Nie kazdy gniew wymaga wybuchu. Czasem wymaga dobrze wypowiedzianego »do$¢«.”
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Ogien tworczosSci
Twérczos¢ jest ogniem, ktdry chce nadac forme temu, co wewnetrzne: obrazowi, stowu, ruchowi, idei, pracy, relacji
albo nowemu sposobowi zycia. Potrzebuje zaréwno ciepta inspiracji, jak i naczynia rzemiosta.

Twérczy ogien czesto przychodzi jako impuls, obraz, zdanie, pragnienie stworzenia czego$ albo potrzeba ekspresji.
Jesli nie ma naczynia, cztowiek zaczyna wiele rzeczy, ale nic nie dojrzewa. Jesli naczynie jest zbyt sztywne, twdrczos¢
zamiera pod ciezarem perfekcjonizmu.

Definicja: ,Ogien twdérczosci to energia, ktéra chce stac sie forma.”

Przyktad praktyczny: kto$ czuje potrzebe pisania. Bez naczynia czeka na idealng inspiracje, pisze chaotycznie i
szybko sie zniecheca. Z naczyniem wybiera staty czas, maty zakres, zgode na niedoskonaty szkic i rytm powrotu.

Potaczenie alchemiczne: w twérczosci naczyniem jest praktyka, warsztat, czas, cierpliwos¢ i zgoda na proces. Ogniem
jest inspiracja, intensywnos¢, obraz, pragnienie i odwaga.

Wazne: ,Inspiracja bez naczynia paruje. Rzemiosto bez ognia wysycha.”
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Ogien relacji i erosu

Relacja i eros wnosza do psychiki intensywne ciepto: pragnienie kontaktu, bliskosci, uznania, dotyku, rozmowy,
spotkania i wspélnego zycia. Ten ogiert moze ozywia¢, ale bez naczynia moze prowadzi¢ do zlania, zaleznosci,
projekcji i przekroczen.

Eros nie jest wytgcznie seksualnoscia. Jest sitg taczenia, fascynacji, wiezi i spotkania. W relacjach moze ozywi¢ martwe
miejsca psychiki, ale takze uruchomi¢ dawne rany, lek przed porzuceniem, zazdros$¢, idealizacje i potrzebe kontroli.

Definicja: ,Ogien relacji to energia spotkania, ktéra potrzebuje granic, aby nie zamienita sie w pochtoniecie.”

Przyktad praktyczny: cztowiek poznaje kogos$, kto bardzo go porusza. Bez naczynia moze natychmiast projektowac
petnie, rezygnowac z wtasnego rytmu i przekracza¢ swoje granice. Z naczyniem moze czuc¢ intensywnos¢, ale
zachowac czas, obserwacje, wiasne zycie i szacunek dla drugiej osoby.

W relacji naczyniem s3: zgoda, granice, tempo, jasna komunikacja, odpowiedzialno$¢ emocjonalna, prawo do
osobnosci i zdolnos¢ do przerwy.

Wazne: ,Eros bez naczynia czesto obiecuje jednos¢, a tworzy pomieszanie.”
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Kiedy ogien pali zbyt mocno

Ogien pali zbyt mocno, gdy intensywnos¢ przekracza zdolnos¢ pomieszczania. Moze wtedy pojawi¢ sie
impulsywnos¢, bezsennos¢, obsesyjna analiza, dramatyzowanie, konflikty, przecigzenie ciata albo poczucie
wewnetrznego przymusu.

Przegrzanie procesu jest czeste, gdy cztowiek pracuje z silnym materiatem psychicznym bez przerw, granic i
wsparcia. Moze to dotyczy¢ emocji, sndw, pracy terapeutycznej, relacji, twérczosci albo duchowych praktyk.

Definicja: ,Przegrzanie to stan, w ktérym ogien przestaje przemienia¢, a zaczyna niszczy¢ naczynie.”

Sygnatly przegrzania: nagta potrzeba radykalnych decyzji, brak snu, ciggte analizowanie, ciato w alarmie, niemoznos¢
odpoczynku, konfliktowos¢, obsesyjne wiadomosci, kompulsja dziatania, poczucie ,musze teraz".

Przyktad: kto$ po waznym wgladzie chce natychmiast skonfrontowac wszystkich bliskich, zmieni¢ prace i rozpoczag¢
nowe zycie. Czasem zmiana jest potrzebna, ale przegrzanie wymaga najpierw ochtodzenia: snu, oddechu, rozmowy z
kim$ stabilnym, odtozenia decyzji.

Wazne: ,Jesli ogien krzyczy, ze wszystko musi wydarzy¢ sie natychmiast, najpierw sprawdz naczynie.”
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Kiedy ogien gasnie

Ogien gasnie, gdy psychika traci kontakt z energig zycia, pragnieniem, sensem, twérczoscig lub cieptem relacji. Moze
to wynika¢ z przemeczenia, leku, nadmiernej kontroli, depresyjnej martwoty, zawstydzenia pragnien albo zbyt
ciasnego naczynia.

Brak ognia nie zawsze oznacza spokéj. Czasem oznacza zamrozenie, rezygnacje, utrate sensu albo zbyt dtugie
tlumienie potrzeb. Naczynie moze by¢ bardzo uporzadkowane, ale jesli nie ma w nim ciepta, Dzieto nie zyje.

Definicja: ,Zgaszony ogien to stan, w ktérym forma pozostata, ale zniknat puls zycia.”

Przyktad praktyczny: osoba ma stabilng codzienno$¢, wykonuje obowiazki i ,radzi sobie”, ale nie czuje pragnienia,
radosci, twérczosci ani bliskosci. Moze potrzebowac nie wiekszej dyscypliny, lecz tagodnego rozgrzania: ruchu,
kontaktu z ciatem, rozmowy, matej twérczosci, odpoczynku lub pracy z tym, co zostato zawstydzone.

Wazne jest odrézni¢ odpoczynek od zgasniecia: odpoczynek regeneruje ogien; zgasniecie odbiera kontakt z zyciem.

Ostroznos¢: jesli martwota, brak energii i utrata sensu sg silne lub dtugotrwate, warto skorzystac ze
specjalistycznego wsparcia.

Wazne: ,Nie kazde ciche naczynie jest spokojne. Niektére ciche naczynia sa zimne.”
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Ciepto psychiczne zamiast przemocy wobec
siebie
Zywe Dzieto potrzebuje ciepta psychicznego, nie przemocy wobec siebie. Ciepto oznacza obecnos¢, cierpliwosé,

zyczliwg prawde i energie do procesu. Przemoc wobec siebie oznacza presje, pospiech, surowos$¢, zawstydzanie i
przymus natychmiastowej zmiany.

Wielu ludzi prébuje ,pracowaé nad sobg” w sposéb, ktdry jest kolejng formg ataku. Zmuszajg sie do gtebi, rozliczaja z
kazdego btedu, zawstydzajg za emocje, wymagaja szybkiego postepu i nazywajg to rozwojem. To nie jest ciepto
Dzieta. To przegrzanie przez wewnetrznego krytyka.

Definicja: ,Ciepto psychiczne to taka temperatura procesu, w ktérej prawda moze by¢ przyjeta bez niszczenia
naczynia.”

Przyktad praktyczny: osoba widzi, ze popetnita btagd w relacji. Przemoc wobec siebie méwi: ,jestem okropny,
wszystko niszcze". Ciepto psychiczne méwi: ,to byto ranigce, musze to uznad, przeprosic¢ i zmienic¢ zachowanie, ale nie
musze siebie niszczy¢, aby wzig¢ odpowiedzialnos¢”.

Warto wskazac réznice:
* Przemoc: musze natychmiast.
+ Ciepto: moge zrobi¢ nastepny uczciwy krok.
* Przemoc: nie wolno mi czué tego, co czuje.
+ Ciepto: moge pomiesci¢ emocje i wybrac dziatanie.

Podsumowanie modutu: ogien przemiany jest konieczny, ale musi mie¢ wtasciwg temperature. Moze ozywiac,
konfrontowaé, chroni¢ granice, tworzy¢ i tgczy¢. Gdy pali zbyt mocno, wymaga ochtodzenia. Gdy gasnie, wymaga
tagodnego rozgrzania. Prawdziwe Dzieto dojrzewa w psychicznym cieple, nie w samoprzemocy.
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MODUL 04
Pomieszczanie emocji, cienia i show
Jak utrzymac¢ materiat psychiczny bez rozlania, wyparcia i przemocy wobec siebie

To, co moze zosta¢ pomieszczone, nie musi natychmiast stac sie reakcjg. Moze sta¢ sie Swiadomoscia.

Cel: Otworzy¢ modut poswiecony praktycznej zdolnosci pomieszczania materiatu psychicznego: emocji,

cienia, snéw, wstydu, leku, gniewu, zalu i sprzecznosci. Czytelnik ma zrozumie¢, ze nie wszystko trzeba
natychmiast rozwigza¢, zinterpretowac albo wyrazic.
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Pomiesci¢ emocje bez natychmiastowej reakcji

Pomieszczenie emocji oznacza zatrzymanie jej w Swiadomosci na tyle dtugo, aby mozna byto jg poczu¢, nazwag,
zrozumied i dopiero potem wybra¢ odpowiedzialng forme dziatania.

Emocja czesto domaga sie natychmiastowej reakcji: wiadomosci, oskarzenia, wycofania, decyzji, jedzenia, ucieczki,
kontroli albo dramatycznej rozmowy. Jednak natychmiastowa reakcja nie zawsze jest prawdg emocji. Czesto jest tylko
préba szybkiego pozbycia sie napiecia.

Definicja: ,Pomiesci¢ emocje to powiedzie¢: czuje to teraz, ale nie musze dziata¢ w tej samej sekundzie.”

Przyktad praktyczny: osoba czuje silny smutek po chtodnej odpowiedzi bliskiej osoby. Bez pomieszczania moze od
razu uznad: ,juz mnie nie kocha" i odpowiedzie¢ z rozpaczy. Z pomieszczaniem zapisuje: ,Czuje smutek i lek. Faktem
jest jedna krétka odpowiedz. Interpretacjg jest odrzucenie. Potrzebuje poczekac i sprawdzic”.

Warto wskazac krétka procedure: zatrzymad ciato, nazwac emocje jednym stowem, oddzieli¢ fakt od interpretacji,
sprawdzi¢ potrzebe, wybrac czas reakcji.

Wazne: ,Emocja chce by¢ ustyszana. Nie zawsze chce, aby natychmiast kierowa¢ catym zyciem.”
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Pomiesci¢ cien bez samopotepienia
Pomieszczenie cienia oznacza uznanie trudnych, niechcianych lub wstydliwych tresci psychicznych bez

natychmiastowego usprawiedliwiania ich, wypierania albo niszczenia siebie osgdem.

Cier moze obejmowac zazdros¢, pyche, potrzebe kontroli, agresje, zalezno$¢, lek, pragnienie uznania, chtéd,
msciwos¢ albo wstydliwe fantazje. Spotkanie z cieniem wymaga naczynia, poniewaz bez niego cztowiek zwykle robi
jedna z dwdch rzeczy: zaprzecza cieniowi albo utozsamia sie z nim catkowicie.

Definicja: ,Pomiesci¢ cien to uznac: to takze jest we mnie, ale nie jest cato$cig mnie i nie musi kierowa¢ moim

dziataniem.”

Przyktad praktyczny: osoba odkrywa zazdro$¢ wobec przyjaciela. Bez naczynia moze udawag, ze nic nie czuje, albo
zaatakowac siebie: ,jestem zly i maty”. Z naczyniem pyta: ,Czego ta zazdro$¢ dotyka? Jakiej mojej potrzeby, ambicji
albo rany nie chce zobaczy¢?".

Wazne jest odrézni¢ odpowiedzialno$¢ od samopotepienia: odpowiedzialnos$¢ pyta, co zrobié z cieniem dojrzale.
Samopotepienie zatrzymuje proces na karaniu siebie.

Wazne: ,Cien nie potrzebuje tronu. Potrzebuje naczynia, Swiatta i odpowiedzialnosci.”
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Pomiesci¢ sen bez szybkiej interpretacji
Sen jest materiatem symbolicznym, ktdry czesto potrzebuje czasu. Pomiesci¢ sen oznacza nie zamykac¢ go
natychmiast jedng interpretacja, lecz pozwoli¢ obrazowi dziata¢ w naczyniu $wiadomosci.

Szybka interpretacja moze by¢ formg kontroli. Cztowiek chce wiedzie¢ natychmiast, co sen ,0znacza”, aby zmniejszy¢
niepewnos¢. Tymczasem sen czesto nie jest zagadka do szybkiego rozwigzania, lecz obrazem, ktéry ma powoli
poruszy¢ psychike.

Definicja: ,Pomiesci¢ sen to nie ztapa¢ go za gardto znaczeniem, lecz da¢ mu miejsce, czas i uwage.”

Przyktad praktyczny: kto$ $ni o ptongcym lesie. Zamiast od razu méwié: ,to znaczy katastrofa”, zapisuje obraz,
emocje, kolory, wtasne skojarzenia i pytania: ,Co sie we mnie przegrzewa?”, ,Co jest zywe?", ,,Czy ogien niszczy,
oczyszcza, czy oswietla?”.

Proponowana metoda: zapisa¢ sen w czasie terazniejszym, podkresli¢ trzy najwazniejsze obrazy, nazwac emocje,
nie interpretowac ostatecznie przez 24 godziny, wréci¢ do snu po czasie.

Wazne: ,Sen nie zawsze chce odpowiedzi. Czasem chce, aby$ z nim pozostat.”
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Pomiesci¢ wstyd

Wstyd jest emocjg o bardzo wysokiej temperaturze psychicznej, cho¢ czesto przezywang jako zamrozenie.
Pomieszczanie wstydu wymaga tagodnego, stabilnego naczynia, aby nie zamienit sie w ukrywanie, samonienawis¢
albo atak na innych.

Wstyd méwi czesto: ,co$ ze mng jest nie tak”, ,nie wolno mnie zobaczy¢”, ,musze znikna¢”. Dlatego cztowiek pod
wptywem wstydu moze sie wycofa¢, ktlamac, maskowa¢, perfekcjonizowac albo atakowaé, zanim ktos zobaczy jego
kruchos¢.

Definicja: ,Pomiesci¢ wstyd to stworzyc tyle ciepta, aby to, co chce zniknaé¢, mogto zosta¢ zobaczone bez
zniszczenia.”

Przyktad praktyczny: osoba popetnia btad w pracy. Wstyd méwi: ,jestem bezwartoSciowy”. Naczynie moéwi:
~popetnitem konkretny btad, moge go nazwa¢, naprawic i nie musze zamienia¢ go w wyrok na catg osobe”.

Warto wskazac trzy kroki: nazwac wstyd, odréznié btad od tozsamosci, znalez¢ jedng bezpieczng forme kontaktu z
prawda.

Ostroznos¢: gteboki wstyd zwigzany z trauma, przemoca lub dtugotrwatym upokorzeniem czesto wymaga
wiekszego naczynia relacyjnego i profesjonalnego wsparcia.

Wazne: ,Wstyd zmniejsza dusze do jednego zdania. Pomieszczanie przywraca jej szersze naczynie.”
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L] r LB 4
Pomiescic lek
Lek jest ogniem alarmu. Moze chroni¢ przed realnym zagrozeniem, ale moze tez uruchamia¢ dawne rany, projekcje i
katastroficzne scenariusze. Pomieszczanie leku polega na stworzeniu bezpiecznego naczynia dla pobudzenia.

Lek czesto przyspiesza mysli, zaweza percepcje i popycha do szybkich dziatan: kontroli, unikania, sprawdzania,
szukania zapewnien albo ucieczki. Nie nalezy leku wysmiewa¢ ani natychmiast mu wierzy¢. Trzeba go pomiesci€ i
sprawdzic.

Definicja: ,Pomiesci¢ lek to dac ciatu sygnat bezpieczenstwa, zanim uznamy katastroficzng mysl za prawde.”

Przyktad praktyczny: osoba boi sie, ze po jednej trudnej rozmowie relacja sie skohczy. Lek moéwi: ,napisz
natychmiast, napraw wszystko, przepros za siebie”. Naczynie méwi: ,0ddycham, czuje stopy, zapisuje fakty,
sprawdzam, co wiem naprawde, a co dopowiada rana”.

Prosta procedura: ciato, fakty, prawdopodobienstwo, wsparcie, maty krok.

Zdanie bezpieczenstwa: jesli lek jest bardzo silny, powtarzalny, paralizujacy lub zwigzany z atakami paniki, warto
skorzysta¢ z pomocy specjalisty.

Wazne: ,Lek potrzebuje naczynia wiekszego niz jego scenariusz.”
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Pomiescic gniew
Gniew wymaga szczegdlnie mocnego i elastycznego naczynia. Moze pokazywac naruszong granice,
niesprawiedliwos¢, bél lub zbyt dtugie ttumienie, ale bez pomieszczania tatwo staje sie atakiem albo destrukcja.

Pomiesci¢ gniew nie znaczy go zdusi¢. Trumiony gniew nie znika, tylko czesto zmienia forme: ironig, chtéd, pasywna
agresje, napiecie ciata, wybuchy w nieodpowiednich momentach albo wewnetrzng gorycz. Pomieszczony gniew
moze stac sie jasng informacja.

Definicja: ,Pomieszczony gniew to ogien, ktéry znalazt granice zamiast spali¢ relacje.”

Przyktad praktyczny: ktos regularnie lekcewazy ustalenia. Gniew ro$nie. Bez naczynia pojawia sie wybuch: ,zawsze
jestes taki sam!”. Z naczyniem mozna powiedziec: ,Trzeci raz zmieniasz ustalenie bez rozmowy. Nie moge dalej
planowac¢ w ten sposdéb. Potrzebuje konkretnej decyzji do jutra”.

Kroki pracy: rozpoznac temperature ciata, nie wysyta¢ wiadomosci w szczycie pobudzenia, zapisa¢ fakty, nazwac
przekroczong granice, sformutowac krétkie zdanie odpowiedzi.

Wazne: ,Gniew nie musi by¢ wrogiem Dzieta. Moze by¢ straznikiem naczynia.”
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Pomiescic¢ zal i strate
Zal i strata potrzebujg naczynia czasu, ciata, tez, pamieci i rytuatu. Nie mozna ich przyspieszy¢ bez ryzyka zamrozenia.
Pomieszczanie zalu oznacza pozwoli¢ psychice optakiwac bez utkniecia w catkowitej identyfikacji z utrata.

Strata moze dotyczy¢ osoby, relacji, etapu zycia, dawnej tozsamosci, iluzji, zdrowia, domu, pracy, marzenia albo
obrazu siebie. Zal jest naturalng odpowiedzig psychiki na to, co zostato utracone lub nie mogto sie wydarzy¢.

Definicja: ,Pomiesci¢ zal to da¢ utracie miejsce, nie pozwalajac jej stac sie jedynym imieniem zycia.”

Przyktad praktyczny: osoba konczy wazng relacje. Bez naczynia moze natychmiast szuka¢ zastepstwa albo
catkowicie zamknga¢ serce. Z naczyniem pozwala sobie na rytm zatoby: zapis, rozmowe, ptacz, porzagdkowanie
wspomnien, stopniowy powrdét do codziennosci.

Warto wskaza¢ naczynia zalu: czas, bezpieczna osoba, rytuat pozegnania, list niewystany, spacer, modlitwa, terapia,
album, symboliczne zamkniegcie, spokojny rytm ciata.

Ostroznos¢: jesli zal staje sie niemozliwy do zniesienia, prowadzi do utraty funkcjonowania lub mysli
autoagresywnych, potrzebne jest natychmiastowe wsparcie specjalistyczne.

Wazne: ,Zal nie jest przeszkodg w Dziele. Jest dowodem, ze co$ miato wartos¢.”
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PomieScic sprzecznosc
Sprzecznos¢ jest jednym z najwazniejszych materiatéw alchemicznego procesu. Psychika dojrzewa, gdy potrafi
utrzymac napiecie przeciwienstw bez natychmiastowego wybierania jednej strony, rozszczepienia albo uproszczenia.

Cztowiek moze jednocze$nie kochac i by¢ zty, chcie¢ bliskosci i potrzebowa¢ dystansu, czu¢ wdzieczno$¢ i zal, pragng¢
zmiany i bac sie jej, wiedzie¢ co$ umystem i nie by¢ gotowym ciatem. To nie zawsze oznacza chaos. Czesto oznacza, ze
psychika trzyma materiat do dalszej przemiany.

Definicja: ,Pomiesci¢ sprzecznosc¢ to nie zmuszac zycia do fatszywej prostoty.”

Przyktad praktyczny: osoba chce odejs¢ z pracy, ale jednocze$nie czuje lojalnos$¢ i lek. Niedojrzaty wybér moze
brzmieé: ,musze natychmiast zostac albo odejs¢”. Pomieszczanie pozwala powiedziec: ,Sg we mnie dwie prawdy.
Potrzebuje czasu, danych, rozmowy i planu”.

Warto wskazac praktyke: zapisa¢ obie strony konfliktu, nazwa¢ wartos¢ kazdej z nich, sprawdzi¢ ciato, zapytac o
trzecig forme, nie wymusza¢ natychmiastowego rozwigzania.

Wazne: ,Sprzecznos$¢ trzymana w naczyniu moze stac sie poczatkiem nowej jakosci.”
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Gdy materiat jest wiekszy niz naczynie

Czasem emocja, wspomnienie, sen, konflikt, zal lub impuls sg wieksze niz aktualna zdolnos¢ pomieszczania. Wtedy
dojrzatos¢ nie polega na dalszym naciskaniu, lecz na poszukaniu wiekszego naczynia: relacji, wsparcia, terapii, czasu,
odpoczynku lub ochronnej struktury.

Nie kazdy materiat powinien by¢ przetwarzany samotnie. Sg doswiadczenia, ktdre potrzebujg wiekszej formy niz
prywatna refleksja. Dotyczy to szczeg6lnie traumy, przemocy, silnego leku, zatoby, kryzysu, uzaleznienia, autoagresji,
gtebokiego wstydu lub emocji, ktére rozregulowujg codzienne funkcjonowanie.

Definicja: ,Wieksze naczynie to taka forma wsparcia, ktéra pomaga utrzymac¢ materiat, ktérego samotna psychika
nie potrafi bezpiecznie pomiescic.”

Przyktad praktyczny: osoba po ¢wiczeniu ze snem zaczyna doswiadczac¢ intensywnego leku i bezsennosci. Zamiast
pogtebiac analize, powinna przerwac, wrdéci¢ do ciata, zadbac o sen, skontaktowac sie ze specjalistg lub zaufang
osobg i zmniejszy¢ intensywno$¢ pracy.

Warto wskaza¢ mozliwe wieksze naczynia: psychoterapia, konsultacja psychiatryczna lub medyczna, grupa wsparcia,
superwizja, bezpieczna relacja, stabilny rytm dnia, plan kryzysowy, odpoczynek, kontakt z ciatem, ograniczenie
bodzcow.

Podsumowanie modutu: pomieszczanie emogji, cienia i snéw nie polega na samowystarczalnosci. Dojrzata psychika
wie, kiedy moze co$ utrzymac sama, a kiedy potrzebuje wiekszego naczynia.

Wazne: ,Szukanie wiekszego naczynia nie jest staboscia. Jest ochrong Dzieta.”

P&gina 39 — ALCHEMIA - NACZYNIE I OGIEN: POMIESZCZANIE I PSYCHICZNE CIEPLO ZYWEGO DZIELA - TOM 7



MODUL 05

Zywe Dzieto w relacji i codziennosci

Jak naczynie i ogien objawiaja sie w zwyktym zyciu

Dzieto nie dojrzewa tylko w symbolach. Dojrzewa w sposobie, w jaki mieszkasz, mowisz, milczysz,
pracujesz, kochasz i odpowiadasz za wtasng temperature.

Cel: Otworzy¢ modut pokazujacy, ze naczynie i ogien nie istniejg wytgcznie w teorii, medytacji lub pracy
symbolicznej. Zywe Dzieto sprawdza sie w domu, rozmowie, milczeniu, pracy, twérczosci, rodzinie,
wspdlnocie, relacjach i codziennej odpowiedzialnosci za wtasny ogien.
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Dom jako zewnetrzne naczynie

Dom, pokdj, biurko, té6zko, miejsce pracy lub nawet maty kat ciszy mogga stac sie zewnetrznym naczyniem dla
psychiki. Przestrzen wpltywa na temperature procesu: moze pomagac pomieszcza¢, ale moze tez rozpraszac,
przegrzewac lub zamrazac.

Naczynie nie musi by¢ wylgcznie wewnetrzne. Cztowiek potrzebuje takze przestrzeni, ktéra wspiera regulacje: miejsca
na odpoczynek, pracy, zapis, sen, cisze, rozmowe i powr6t do ciata. Chaotyczna, przecigzona bodzcami przestrzenh
moze wzmacniac rozlanie emocji. Zbyt sterylna i kontrolowana przestrzer moze ttumic¢ ogien zycia.

Definicja: ,Dom jako naczynie to taka przestrzen, ktéra pomaga psychice wréci¢ do formy, oddechu i rytmu.”

Przyktad praktyczny: osoba po trudnym dniu siada od razu do telefonu, wiadomosci i hatasu. Ogieh napiecia
rosnie. Mate naczynie domowe moze oznaczac: pietnascie minut bez ekranu, szklanka wody, zapis jednej emocji,
uporzadkowane biurko, Swieca lub spokojne Swiatto, krotki spacer.

Warto wskaza¢ elementy przestrzeni-naczynia: porzadek bez perfekcjonizmu, miejsce na notes, ograniczenie
nadmiaru bodzcdw, rytuat wejscia i wyjscia z pracy, osobne miejsce odpoczynku, prosta symboliczna kotwica.

Wazne: ,Przestrzenh, w ktdrej zyjesz, moze rozlewac ogien albo pomaga¢ mu dojrzewac.”
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Dziennik jako naczynie symboli

Dziennik jest prostym i skutecznym naczyniem dla snéw, emocji, obrazéw, wgladéw, konfliktéw i pytan. Pomaga
zatrzymac materiat psychiczny bez natychmiastowej reakcji oraz bez rozlania go na relacje.

Zapis nie musi by¢ literacki ani doskonaly. Jego zadaniem jest stworzenie miejsca, gdzie materiat moze zostac
odtozony, zobaczony i powoli przetworzony. Dziennik chroni przed dwoma skrajnosciami: impulsywnym
roztadowaniem i catkowitym wyparciem.

Definicja: ,Dziennik to naczynie jezyka, w ktérym psychiczny ogieh moze zosta¢ nazwany, zanim stanie sie
dziataniem.”

Przyktad praktyczny: po konflikcie osoba chce wysta¢ ostrg wiadomos¢. Zamiast tego zapisuje najpierw trzy
kolumny: ,fakty”, ,emocje”, ,interpretacje”. Po dziesieciu minutach widzi, ze cze$¢ tresci nalezy do dawnej rany, a
czes¢ do realnej granicy. Wiadomos¢ moze by¢ krétsza, spokojniejsza i prawdziwsza.

Proponowana struktura wpisu:
+ Co sie wydarzyto?
+ Co czuje w ciele?
+ Jaki ogien jest aktywny?
+ Jakiego naczynia potrzebuje?
+ Jaki jest najmniejszy odpowiedzialny krok?".

"

Wazne: ,To, co zostato zapisane, czesto nie musi juz zosta¢ wykrzyczane.
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Rozmowa jako naczynie prawdy

Rozmowa moze by¢ naczyniem prawdy, jesli ma granice, czas, uwaznos$¢, odpowiedzialnosc i jezyk, ktory nie stuzy
przemocy. Bez naczynia rozmowa staje sie rozlaniem emocji albo walka o dominacje.

Trudna rozmowa nie jest tylko wymiang zdan. Jest miejscem, gdzie spotykajg sie dwa ognie: emocje, leki, potrzeby,
interpretacje i granice. Aby rozmowa pomiescita prawde, potrzebuje formy.

Definicja: ,Rozmowa jako naczynie to kontakt, w ktérym prawda ma miejsce, ale nie musi przybra¢ formy ataku.”

Przyktad praktyczny: zamiast zaczynac¢ od ,zawsze mnie lekcewazysz”, mozna powiedzie¢: ,Kiedy trzeci raz zmienit
sie plan bez rozmowy, poczutem zto$¢ i chaos. Potrzebuje ustalac takie rzeczy wczesniej”. To zdanie ma ogien, ale ma

tez naczynie.

Warto wskaza¢ zasady rozmowy-naczynia: méwic¢ o konkretnych faktach, nazywac emocje jako wtasng, unikac
totalnych stéw typu ,zawsze" i ,nigdy”, robi¢ przerwy, nie uzywac intymnych informacji jako broni, koriczy¢ rozmowe,

gdy naczynie peka.

Wazne: ,Prawda bez naczynia moze rani¢. Naczynie bez prawdy moze stac sie unikaniem.”
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Milczenie jako naczynie dojrzewania

Milczenie moze by¢ naczyniem, gdy daje psychice czas na dojrzewanie, stuchanie i regulacje. Moze jednak stac sie
obrong, karg lub ucieczka, jesli stuzy odcieciu od prawdy i relacji.

Nie kazde milczenie ma te samg jakos¢. Dojrzate milczenie méwi: ,potrzebuje czasu, zeby odpowiedzieé
odpowiedzialnie”. Niedojrzate milczenie méwi: ,ukarze cie brakiem kontaktu” albo ,znikne, zeby nie czu¢".

Definicja: ,Milczenie jako naczynie to Swiadoma przerwa, ktéra chroni proces przed zbyt szybka reakcja.”

Przyktad praktyczny: po trudnym zdaniu w rozmowie ktos czuje, ze ciato sie przegrzewa. Zamiast odpowiadac
natychmiast, méwi: ,Potrzebuje dwudziestu minut przerwy. Wréce do rozmowy”. To milczenie ma granice, czas i
odpowiedzialnos¢.

Wazne jest odrézni¢ milczenie od zamrozenia: milczenie dojrzewajace ma kontakt z ciatem i powrét do relacji.
Zamrozenie traci kontakt i nie daje zadnej formy powrotu.

Warto wskazac praktyke: zanim zamilkniesz, nazwij intencje i czas. Po przerwie wré¢ z jednym zdaniem prawdy,
nawet jesli jest krotkie.

Wazne: ,Milczenie staje sie naczyniem, gdy nie jest opuszczeniem.”
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Praca i tworczosc¢ jako naczynie ognia

Praca i tworczo$¢ moga stac sie naczyniem dla ognia psychicznego, jesli maja rytm, granice, rzemiosto i sens. Bez
naczynia tworczy ogien rozprasza sie, a bez ognia praca staje sie martwym obowigzkiem.

Ogien twérczosci potrzebuje codziennej formy. Sama inspiracja nie wystarczy, jesli nie ma miejsca, czasu, narzedzi,
powrotu i zgody na proces. Podobnie praca zawodowa potrzebuje ognia sensu, aby nie zamienita sie wytacznie w
mechaniczne wykonywanie zadan.

Definicja: ,Praca i twdrczos¢ jako naczynie to sposoéb nadawania formy energii, ktéra chce stac sie czyms realnym.”

Przyktad praktyczny: kto$ ma pomyst na ksigzke, kurs, obraz lub projekt. Bez naczynia zbiera inspiracje miesigcami,
ale nie tworzy. Z naczyniem ustala: trzy dni w tygodniu po czterdziesci minut, jeden maty fragment, bez oceny w
trakcie pisania.

Warto wskazac¢ elementy twérczego naczynia: czas pracy, granica zakonczenia, miejsce, narzedzie, prosty cel, etap
szkicu, etap poprawy, odpoczynek, rytm powrotu.

Ostroznos¢: praca nie powinna stawac sie naczyniem zastepczym dla wszystkich emocji. Jesli cztowiek wkiada caty
ogien w produktywnos$¢, moze oming¢ zal, ciato, relacje i odpoczynek.

Wazne: ,Ogien twérczosci chce formy, nie samospalenia.”
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Rodzina i wspdlnota jako trudne naczynia

Rodzina i wspélnota moga by¢ naczyniami wsparcia, pamieci i przynaleznosci, ale moga tez sta¢ sie miejscem
rozlania, zlania, pres;ji, lojalnosci wobec starych wzorcéw i ttumienia indywidualnego ognia.

Cztowiek nie zyje w izolacji. Jego ogien i naczynie sg ksztattowane przez rodzine, kulture, grupe, wspélnote duchowa,
Srodowisko pracy i relacje spoteczne. Czasem wspdlnota pomaga pomiesci¢ proces. Czasem przeciwnie: wymaga,
aby cztowiek nie czut, nie pytat, nie odchodzit od roli i nie stawiat granic.

Definicja: ,Wspodlnota jest dobrym naczyniem wtedy, gdy pomaga zyciu dojrzewac, a nie tylko wymaga
dopasowania.”

Przyktad praktyczny: osoba zaczyna moéwic bardziej prawdziwie o swoich potrzebach, ale rodzina nazywa to
egoizmem. Zywe Dzieto wymaga wtedy rozpoznania: czy to rzeczywiscie brak troski, czy pierwszy zdrowy ogierh
indywidualnosci?

Warto wskaza¢ cechy dobrego naczynia wspélnotowego: miejsce na réznice, mozliwos$¢ rozmowy, brak przemocy,
jasne granice, odpowiedzialnos$¢, brak kultu jednej osoby, szacunek dla ciata i czasu, zgoda na proces.

Ostroznos¢: jesli grupa wymaga catkowitego podporzadkowania, izoluje od innych, zawstydza pytania lub
przekracza granice, nie jest bezpiecznym naczyniem.

Wazne: ,Nie kazde miejsce, ktére daje przynaleznos$¢, daje pomieszczanie.”
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Pomieszczanie bez ratowania

Pomieszczanie drugiej osoby nie oznacza ratowania jej za wszelkg cene, przejmowania jej odpowiedzialnosci,
gaszenia kazdego bdlu ani stawania sie jedynym naczyniem dla jej ognia.

Osoba wrazliwa moze tatwo myli¢ empatie z obowigzkiem ratowania. Kiedy kto$ cierpi, pojawia sie impuls:
natychmiast pomaéc, naprawié, wyjasni¢, uspokoié, wzigé na siebie ciezar. Jednak dojrzate pomieszczanie oznacza
obecnos¢ z granicg, nie samozniszczenie.

Definicja: ,Pomieszczanie bez ratowania to zdolno$¢ bycia obok cudzego ognia bez wktadania go w catosci do
wiasnego naczynia.”

Przyktad praktyczny: przyjaciel przezywa kryzys. Mozna powiedziec: ,Jestem z tobg przez godzine, moge cie
wystuchac i pomoc znalez¢ wsparcie, ale nie moge by¢ dostepny catg noc kazdego dnia”. To nie jest brak mitosci. To
ochrona naczynia obu oséb.

Wazne jest odrézni¢ wsparcie od przejecia: wsparcie wzmacnia sprawczos¢ drugiej osoby; ratowanie tworzy
zaleznos$¢ i czesto ukrywa lek ratujgcego przed cudzym bélem.

Wazne: ,Nie musisz sta¢ sie cudzym naczyniem, aby okaza¢ ciepto.”
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Ciepto bez zlania

Dojrzate ciepto psychiczne pozwala by¢ blisko, zyczliwie i obecnie bez utraty wtasnych granic. Ciepto bez zlania jest
podstawg relacji, w ktérej mozna pomiesci¢ emocje bez pochtoniecia.

Ciepto nie oznacza bycia zawsze dostepnym, zawsze zgodnym, zawsze tagodnym i zawsze przyjmujgcym wszystko.
Ciepto oznacza zywa obecnos¢, ktdra nie musi rezygnowac z formy. Zlanie natomiast usuwa granice miedzy ,moje” i
Jtwoje”.

Definicja: ,Ciepto bez zlania to obecnos$¢, ktéra moéwi: jestem z tobg, ale nie trace siebie.”

Przyktad praktyczny: kto$ dzieli sie bélem. Mozna odpowiedzie¢ z cieptem: ,Stysze, ze to bardzo trudne. Jestem
teraz obecny”. Nie trzeba natychmiast przejmowac¢ problemu, dawac rad, porzucac wtasnych planéw ani obiecywa¢
nieograniczonej dostepnosci.

Warto wskazac znaki zlania: poczucie winy przy kazdej granicy, przejmowanie cudzego nastroju, utrata wtasnego
rytmu, lek przed rozczarowaniem, ciggte naprawianie drugiej osoby.

Znaki ciepta bez zlania: empatia, jasny czas, wtasne ciato, prawo do przerwy, szacunek dla odpowiedzialnosci drugiej
osoby.

Wazne: ,Najdojrzalsze ciepto nie topi granic. Ogrzewa je.”
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Odpowiedzialnos¢ za wiasny ogien

Zywe Dzieto wymaga odpowiedzialnosci za wtasny ogien: emocje, pragnienia, gniew, lek, twérczos¢, impulsy,
intensywnos¢ i sposéb ich wyrazania. Nikt inny nie powinien by¢ zmuszony do ciggtego regulowania naszego
procesu.

Odpowiedzialnos¢ za ogien nie oznacza samotnosci ani ttumienia emocji. Oznacza uznanie: ,to, co czuje, jest wazne,
ale forma wyrazenia nalezy do mnie". Cztowiek moze prosi¢ o wsparcie, ale nie moze zgdac, aby inni stale gasili, nosili
lub usprawiedliwiali jego ogien.

Definicja: ,Odpowiedzialno$¢ za wtasny ogienh to zdolnos¢ regulowania intensywnosci tak, aby nie stata sie
przemocg, chaosem albo zaleznoscig.”

Przyktad praktyczny: osoba czuje lek w relacji i chce wysytac dziesigtki wiadomosci. Odpowiedzialnos¢ za ogien
oznacza: zauwazy¢ lek, zapisac fakty, uregulowac ciato, ewentualnie poprosi¢ o krotkg rozmowe, ale nie wymagac
natychmiastowej dostepnosci drugiej osoby jako jedynego Zrédta bezpieczenstwa.

Warto wskazac pytania:
+ Co jest moim ogniem?
+ Jaka temperature ma teraz?
+ Jakiego naczynia potrzebuje?
* Czy probuje przerzuci¢ ten ogier na kogos?

+ ,Jaki jest jeden odpowiedzialny krok?".

Podsumowanie modutu: codziennos¢ jest laboratorium Dzieta. Dom, dziennik, rozmowa, milczenie, praca, rodzina,
wspoélnota i relacje pokazuja, czy naczynie i ogien sg naprawde obecne w zyciu.

Wazne: ,Dojrzatosc¢ nie polega na braku ognia. Polega na tym, ze ogien ma witasciciela, naczynie i forme.”
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MODUL 06
Praktyki naczynia i ognia
Cwiczenia do pomieszczania, regulowania i wcielania procesu

Praktyka nie ma zwiekszac presji. Ma poméc znalez¢ takg forme i temperature, w ktérej Dzieto moze
naprawde dojrzewac.

Cel: Otworzy¢ modut praktyczny, ktéry prowadzi czytelnika przez konkretne ¢wiczenia pomagajace
rozpozna¢ wlasne naczynie, temperature ognia, potrzebne granice, formy pomieszczania, sposoby
rozmowy, ochtadzania, rozgrzewania zycia i budowania siedmiodniowej praktyki zywego Dzieta.
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Cwiczenie: moje aktualne naczynie

To ¢wiczenie pomaga czytelnikowi rozpozna¢, jakie naczynia juz posiada, ktore sg zbyt stabe, ktére zbyt ciasne, a
ktérych brakuje dla aktualnego procesu psychicznego.

Zanim cztowiek zacznie pogtebia¢ prace z emocjami, cieniem, relacjg lub snem, powinien sprawdzi¢, czy ma
wystarczajace naczynie. Nie chodzi o perfekcyjng strukture, lecz o realng forme pomieszczania.

Instrukcja krok po kroku:
« Zapisz: ,Materiat, ktéry teraz najbardziej we mnie pracuje, to...".
* Zapisz: ,Najczesciej probuje go pomiesci¢ przez...".
* Wypisz swoje aktualne naczynia: ciato, sen, dziennik, terapia, rozmowa, dom, rytm, modlitwa, spacer, twérczos¢,
granica.
* Przy kazdym naczyniu zaznacz: ,stabilne”, ,zbyt stabe”, ,zbyt ciasne” albo ,brakujace”.
* Wybierz jedno naczynie, ktére mozesz wzmocni¢ w tym tygodniu.

Przyktad: ,M6j aktualny materiat to gniew. Moje naczynie jest stabe, bo reaguje wiadomosciami w napieciu.
Wzmocnienie: najpierw zapisuje fakty, potem czekam dwie godziny przed odpowiedzig.”

Wazne: ,Nie pytaj tylko, jak silny jest materiat. Pytaj, czy masz forme, ktéra moze go utrzymac.”
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Cwiczenie: temperatura mojego ognia

Cwiczenie pomaga rozpoznaé, czy ogien psychiczny jest zgaszony, odpowiednio ciepty, przegrzany czy niszczacy.
Czytelnik uczy sie ocenia¢ temperature procesu przed dziataniem.

Rézne stany wymagajg réznych reakcji. Zgaszony ogien potrzebuje tagodnego rozgrzania. Zdrowe ciepto potrzebuje
kontynuacji. Przegrzanie potrzebuje ochtodzenia i przerwy. Ogien niszczacy potrzebuje zatrzymania, granicy i czesto
wsparcia.

Instrukcja:
+ Zatrzymaj sie i zapytaj: ,Jaki ogien jest dzi$ we mnie najbardziej aktywny?".
« Ocen jego temperature w skali od 0 do 10.
* Zapisz, gdzie czujesz go w ciele.
* Zapisz, do czego cie popycha.

+ Zapisz, czy potrzebuje: rozgrzania, pomieszczenia, ochtodzenia czy wiekszego naczynia.
Skala:

+ 0-2: zgasniecie, martwota, brak kontaktu z zyciem.
+ 3-5: fagodne ciepto, mozliwa refleksja i spokojne dziatanie.
+ 6-7: wysoka energia, potrzebne wyrazne naczynie.

+ 8-10: przegrzanie, nie podejmowac gwattownych decyzji bez ochtodzenia.

Przyktad: ,M6j ogiert ma 8. Czuje gorgco w twarzy i napiecie w dtoniach. Chce natychmiast odpisa¢. Potrzebuje
przerwy, spaceru i zapisu faktow.”

Wazne: ,Temperatura ognia méwi, czy dziata¢, czy najpierw stworzy¢ wieksze naczynie.”
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Cwiczenie: granica, ktéra chroni proces

Granica jest jednym z najwazniejszych narzedzi ochrony zywego Dzieta. Cwiczenie pomaga nazwac jedng konkretng
granice, ktéra nie ma karac innych, lecz chroni¢ ciato, czas, emocje, twérczos¢ lub relacje.

Granica powinna by¢ konkretna, krétka i mozliwa do utrzymania. Nie musi by¢ agresywna. Nie musi by¢ wyjasniana
przez wiele akapitéw. Jej zadaniem jest stworzenie Sciany naczynia.

Instrukcja:
« Zapisz: ,Miejsce, w ktérym maj proces sie rozlewa, to...".
« Zapisz: ,Cena braku granicy to...".
* Zapisz: ,Granica, ktérej potrzebuje, brzmi...".
+ Upros¢ zdanie granicy do jednej lub dwéch krotkich fraz.
 Sprawdz ciato: czy zdanie jest agresywne, wycofane czy stabilne?

* Zapisz, jak utrzymasz granice, jesli pojawi sie presja.
Przyktady zdan:

* Nie moge dzi$ kontynuowac tej rozmowy. Wréce do niej jutro.
+ Nie odpowiadam na wiadomosci po dwudziestej drugie;j.
* Potrzebuje najpierw zapisac¢ fakty, zanim podejme decyzje.

* Nie moge wzig¢ na siebie tego zadania w tym tygodniu.

Wazne: ,Granica nie jest brakiem mitosci. Jest formga, dzieki ktérej mitos¢ i prawda moga nie rozla¢ sie w chaos.”
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Cwiczenie: dziennik pomieszczania

Dziennik pomieszczania jest prostg struktura zapisu, ktéra pozwala zatrzymac emocje, sen, cieh lub impuls bez
natychmiastowej reakcji. Ma pomagac psychice tworzy¢ wieksze naczynie jezyka.

Dziennik nie ma by¢ miejscem samokrytyki ani perfekcyjnej analizy. Ma by¢ naczyniem, ktére przyjmuje materiat i
pomaga go uporzadkowac.
Proponowany formularz wpisu:

+ Data i godzina:

+ Co sie wydarzyto lub jaki obraz sie pojawit?

+ Jaka emocja jest najsilniejsza?

+ Gdzie czuje to w ciele?

+ Jaka jest temperatura ognia od 0 do 10?

* Co jest faktem?

+ Co jest interpretacjg?

+ Jaka potrzeba lub granica moze by¢ pod spodem?

+ Jakiego naczynia potrzebuje teraz?

+ ,Jaki najmniejszy odpowiedzialny krok moge wykonac?”.
Przyktad: ,Fakt: wiadomos¢ nie przyszta. Interpretacja: zostatem odrzucony. Emocja: lek. Ciato: Scisk w klatce.

Naczynie: oddech, sen, odpowiedz dopiero rano.”

Zasada: jesli temperatura ognia wynosi 8-10, nie uzywac¢ dziennika do nakrecania analizy. Najpierw ciato, oddech,
przerwa, wsparcie.

Wazne: ,Dziennik jest naczyniem wtedy, gdy pomaga zatrzymac proces, a nie dolewac oliwy do ognia.”
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Cwiczenie: rozmowa bez rozlania emocji

Cwiczenie pomaga przygotowac¢ trudng rozmowe tak, aby emocja miata miejsce, ale nie przejeta catego naczynia.
Celem jest prawda z formg, nie atak ani unikanie.

Rozmowa bez rozlania nie oznacza rozmowy bez emocji. Oznacza taka strukture, ktéra pomaga utrzymac kontakt,
fakty, granice i odpowiedzialnosc.

Instrukcja przygotowania:

+ Zapisz jeden konkretny fakt, o ktérym chcesz rozmawiad.

* Nazwij jedng gtéwna emocje.

* Nazwij jedng potrzebe lub granice.

+ Usunh z wypowiedzi stowa ,zawsze”, ,nigdy”, ,wszyscy”, ,nic".

« Utéz zdanie wedtug formuly: ,Kiedy wydarzyto sie..., poczutem/poczutam..., potrzebuje..., proponuje...”.

+ Ustal granice rozmowy: czas, przerwa, zakaz obrazania, mozliwo$¢ powrotu pézniej.
Przyktad zdania: ,Kiedy plan zmienit sie drugi raz bez wczesniejszej informacji, poczutam ztos¢ i dezorientacje.
Potrzebuje ustalac takie rzeczy wczesniej. Proponuje, zebysSmy potwierdzali zmiane najpdzniej dzier wczesniej.”
Dodac ostrzezenie: jesli rozmowa dotyczy przemocy, manipulacji lub realnego zagrozenia, priorytetem jest

bezpieczenstwo, wsparcie i plan ochrony, nie idealna komunikacja.

Wazne: ,Emocja w naczyniu moze stac sie zdaniem. Emocja bez naczynia czesto staje sie rang.”
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Cwiczenie: rytuat ochtodzenia

Rytuat ochtodzenia stuzy sytuacjom, w ktérych ogien psychiczny jest zbyt wysoki: emocja zalewa, ciato jest w alarmie,
pojawia sie przymus natychmiastowego dziatania lub mysli kragzg obsesyjnie.

Ochtodzenie nie jest ttumieniem zycia. Jest ochrong naczynia przed przegrzaniem. Celem jest wréci¢ do takiej
temperatury, w ktérej mozna mysle¢, czu¢ i wybieraé bez przymusu.

Instrukcja rytuatu:

* Przerwij dziatanie na minimum dziesie¢ minut.

+ Odtdz telefon lub narzedzie natychmiastowej reakgji.

* Wypij wode lub umyj dtonie chtodng woda.

+ Poczuj stopy i nazwij piec¢ rzeczy, ktdre widzisz.

* Zapisz tylko fakty, bez interpretac;ji.

+ Zadaj pytanie: ,Czy moja temperatura pozwala teraz na odpowiedzialng decyzje?".

+ Jedli nie, odtoz decyzje i znajdz wieksze naczynie: sen, spacer, rozmowe ze stabilng osobga, terapie lub odpoczynek.
Przyktad uzycia: po wiadomosci, ktéra wywotata ztos¢, nie odpowiadaé natychmiast. Najpierw ochtodzic ciato i wrécic¢

do tekstu po czasie.

Wazne: ,Ochtodzi¢ ogien to nie zdradzi¢ prawdy. To da¢ prawdzie forme, ktéra nie niszczy.”
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Cwiczenie: rytuat rozgrzania zycia

Rytuat rozgrzania zycia stuzy stanom zgasniecia, martwoty, nadmiernej kontroli, braku pragnienia lub utraty
kontaktu z twérczym ogniem. Celem jest tagodne przywrécenie ciepta, nie przymus intensywnosci.

Gdy ogien gasnie, cztowiek czesto prébuje zmusi¢ sie do dziatania albo catkowicie rezygnuje. Rytuat rozgrzania zycia
powinien by¢ maty, konkretny i zyczliwy wobec ciata.

Instrukcja rytuatu:
« Wybierz jedng bardzo matg czynnos¢, ktéra kiedys dawata ci kontakt z zyciem.
+ Ustal czas: od pieciu do pietnastu minut.
* Nie oceniaj efektu. Liczy sie kontakt, nie osiggniecie.
* Po zakonczeniu zapisz: ,,Czy pojawit sie cho¢ jeden stopien ciepta?”.

Propozycje: krotki spacer, ciepty nap6j, muzyka, rysunek bez celu, jedno zdanie pisania, uporzgdkowanie matej
przestrzeni, kontakt z rosling, $wiatto dzienne, spokojny ruch ciata, rozmowa z zyczliwg osoba.

Przyktad: osoba nie moze wrécic¢ do twdrczosci. Zamiast planowac wielki projekt, przez dziesie¢ minut przepisuje
jedno zdanie, rysuje jedng linie lub porzadkuje narzedzie pracy.

Wazne: ,Zgaszony ogien nie potrzebuje rozkazu. Potrzebuje matego, bezpiecznego ciepta.”
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Cwiczenie: siedem dni zywego Dzieta
Siedem dni zywego Dzieta to prosta praktyka obserwowania naczynia i ognia w codziennosci. Kazdy dzieh ma jeden
maty temat, ktéry pomaga budowac forme, ciepto, granice i odpowiedzialnos¢ bez przecigzenia.

Cwiczenie nie jest testem perfekgji. Nie chodzi o intensywng przemiane w tydzien, ale o zobaczenie, gdzie Dzieto juz
zyje, a gdzie potrzebuje wiekszego naczynia lub cieplejszego ognia.

Plan siedmiu dni:

Dzien 1: ,Rozpoznaj jeden aktywny ogien: emocje, pragnienie, gniew, twérczos¢ lub lek.”

Dzien 2: ,Nazwij jedno naczynie, ktére juz ci pomaga.”

Dzien 3: ,Wzmocnij jedng granice, ktéra chroni proces.”

Dzienh 4: ,Zapisz jedng emocje bez natychmiastowej reakcji.”

Dzien 5: ,Zadbaj o ciato jako pierwsze naczynie: sen, oddech, jedzenie, ruch lub odpoczynek.”
Dzien 6: ,Wypowiedz jedno zdanie prawdy w formie, ktdra nie rozlewa emocji.”

Dzieh 7: ,Podsumuj: gdzie byto ciepto, gdzie przegrzanie, gdzie zgasniecie?".

Zasada: jesli ktérys dzien zostanie pominiety, nie kara¢ siebie. Wréci¢ do praktyki nastepnego dnia.

Wazne: ,Zywe Dzieto dojrzewa przez powtarzalne mate formy, nie przez jednorazowe przecigzenie.”
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Kiedy potrzebna jest pomoc wiekszego naczynia

Niektore procesy sg zbyt intensywne, ztozone lub bolesne, aby pomieszcza¢ je samotnie. Pomoc wiekszego naczynia
moze oznaczac terapie, konsultacje medyczng, grupe wsparcia, interwencje kryzysowa, bezpieczna relacje,
odpoczynek lub stabilng strukture zewnetrzna.

Dojrzatos$¢ nie polega na samowystarczalnosci. Jesli ogien jest zbyt silny albo naczynie zbyt kruche, szukanie wsparcia
jest forma ochrony Dzieta.

Warto wskazac sytuacje, w ktérych wieksze naczynie jest szczegdlnie wazne: silne rozregulowanie, bezsennos¢, ataki
paniki, natretne mysli, mysli autoagresywne, doswiadczenie przemocy, uzaleznienie, gteboka zatoba, traumatyczne
wspomnienia, utrata poczucia bezpieczenstwa, przymus natychmiastowego dziatania, problemy z codziennym
funkcjonowaniem.

Definicja: ,Wieksze naczynie to wsparcie, ktére pozwala utrzyma¢ materiat bez samotnego przecigzenia.”

Przyktad: jesli praca z cieniem wywotuje tak silny wstyd, ze cztowiek izoluje sie, nie $pi i przestaje je$¢ normalnie, nie
nalezy pogtebiac ¢wiczenh. Potrzebne jest zatrzymanie, kontakt z ciatem i pomoc specjalisty.

Warto wskaza¢ bezpieczne kroki: przerwac intensywnga praktyke, wréci¢ do prostych czynnosci, skontaktowac sie z
zaufang osobg, umoéwié konsultacje, stworzy¢ plan bezpieczenstwa, ograniczy¢ bodzce.

Podsumowanie modutu: praktyki naczynia i ognia maja stuzy¢ zyciu, nie udowadnianiu sity. Najwazniejszym
znakiem dojrzatosci jest umiejetnos¢ dobrania wiasciwej formy do temperatury procesu.

Wazne: ,Czasem najwiekszym aktem alchemicznej madrosci jest powiedzie¢: potrzebuje wiekszego naczynia.”

Pagina 59 — ALCHEMIA - NACZYNIE I OGIEN: POMIESZCZANIE I PSYCHICZNE CIEPLO ZYWEGO DZIELA - TOM 7



MODUt 07

Synteza tomu siédmego

Jak potaczy¢ forme, ogien, granice i ciepto w zywym procesie

Dzieto dojrzewa wtedy, gdy ogien nie jest juz chaosem, a naczynie nie jest juz wiezieniem.

Cel: Otworzy¢ modut koncowy, ktéry zbiera caty tom w jedng mape: naczynie jako forma pomieszczania,
ogien jako energia zycia oraz psychiczne ciepto jako wtasciwa temperatura zywego Dzieta.
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Najwazniejsze pojecia tomu

Ta cze$¢ zbiera kluczowe pojecia tomu siddmego w prostym jezyku, aby czytelnik mogt szybko wréci¢ do podstaw i

utrwali¢ najwazniejsze rozréznienia.

Warto umiesci¢ krétkie definicje:

.Naczynie” — forma, ktéra pozwala psychice pomiesci¢ emocje, sen, cieh, pragnienie, konflikt lub proces bez
rozlania.

,0gien” — energia zycia, emocji, pragnienia, twérczosci, gniewu, konfrontacji i przemiany.

.Pomieszczanie” — zdolnos¢ utrzymania do$wiadczenia bez natychmiastowej reakcji, wyparcia lub roztadowania.
.Psychiczne ciepto” — taka temperatura procesu, w ktérej prawda moze dojrzewa¢ bez przemocy wobec siebie.
,Granica” — $ciana naczynia, ktéra chroni proces, ciato, czas, relacje i odpowiedzialnos¢.

»Rytm” — powtarzalna forma, ktéra daje procesowi dno i ciggtosc.

.Przegrzanie” — stan, w ktérym ogien przekracza zdolno$¢ pomieszczania i zaczyna niszczy¢ naczynie.
.Zgasniecie” — stan utraty kontaktu z energig zycia, pragnieniem, twdrczoscig lub sensem.

.Wieksze naczynie” — wsparcie zewnetrzne potrzebne wtedy, gdy samotna psychika nie utrzymuje materiatu
bezpiecznie.

.Zywe Dzieto” — proces przemiany, ktéry ma forme, ciepto, czas, granice i realny wptyw na zycie.

Zakohczy¢ zdaniem: ,Te pojecia sg uzyteczne tylko wtedy, gdy pomagaja lepiej pomiescic¢ zycie.”
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Mapa procesu: naczynie, ogien, Dzieto

Ta cze$¢ pokazuje cata logike tomu jako praktyczng mape: rozpoznanie materiatu, ocene temperatury ognia,
dobranie naczynia, pomieszczanie, odpowiedzialne dziatanie i powr6t do rytmu.

Stworzy¢ mape procesu w siedmiu krokach:

+ ,Rozpoznaj material” — emocja, sen, cien, relacja, pragnienie, gniew, strata lub impuls.

+ ,Sprawdz temperature ognia” — zgaszony, cieply, goracy, przegrzany.

,0cen naczynie” — czy jest zbyt stabe, zbyt ciasne, wystarczajgce czy potrzebuje wsparcia.

,Pomies¢ doswiadczenie” — nazwij, zapisz, poczuj ciato, oddziel fakt od interpretacji.

.Dobierz forme"” — granica, rozmowa, przerwa, rytm, dziennik, terapia, odpoczynek lub dziatanie.

Wykonaj maty odpowiedzialny krok” — nie wszystko naraz, lecz tyle, ile naczynie utrzyma.

Wré¢ do rytmu” — sen, ciato, dom, praca, relacja i spokojna kontynuacja.

Doda¢ wyjasnienie: proces nie jest linig prostg. Mozna wracac do wczesniejszych krokdw. Jesli ogien wzrosnie, trzeba
ponownie sprawdzi¢ naczynie. Jesli naczynie stanie sie zbyt ciasne, trzeba przywrocic zycie.

Wazne: ,Zywe Dzieto nie pyta tylko: co czujesz? Pyta: jaka forma pozwoli temu dojrze¢?”
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Najczestsze btedy w pracy z naczyniem i ogniem
Ta cze$¢ pomaga uniknagé przed najczestszymi wypaczeniami: myleniem naczynia z kontrolg, ognia z impulsem,
ciepta z pobtazaniem, pomieszczania z ttumieniem oraz samowystarczalnosci z dojrzatoscia.
Wypisa¢ najczestsze btedy z krétkim wyjasnieniem:

+ ,Mylenie naczynia z kontrolg” — forma staje sie sztywna, martwa i nie pozwala procesowi oddychac.

+ ,Mylenie ognia z impulsem” — intensywno$¢ jest uznawana za prawde tylko dlatego, ze jest silna.

»Mylenie pomieszczania z ttumieniem” — cztowiek nie reaguje, ale tez nie czuje, nie nazywa i nie przetwarza
materiatu.

.Mylenie ciepta z pobtazaniem” — tagodnos¢ staje sie unikaniem odpowiedzialnosci.

»Mylenie granicy z murem” — ochrona zamienia sie w catkowite odciecie od kontaktu.

.Praca bez ciata” — analiza jest gteboka, ale ciato pozostaje przegrzane, zamrozone lub ignorowane.

.Zbyt szybka interpretacja” — sen, emocja lub konflikt zostajg zamkniete znaczeniem, zanim naprawde dojrzeja.

»Samowystarczalno$¢ za wszelkg cene” — cztowiek odmawia wiekszego naczynia, nawet gdy materiat go
przerasta.

~Dolewanie ognia do przegrzania” — czytanie, analizowanie, rozmowy i ¢wiczenia s kontynuowane mimo
wyraznego przecigzenia.

+ ,Gaszenie ognia w imie spokoju” — cztowiek wybiera martwg kontrole zamiast zywego, ale odpowiedzialnego
ciepta.

Doda¢ zakonczenie: ,Btad nie musi konczy¢ procesu. Moze pokaza¢, jakiego naczynia albo jakiej temperatury
naprawde potrzeba.”
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Mini-stownik symboli naczynia i ognia

Ta cze$¢ zbiera najwazniejsze symbole tomu i podac ich mozliwe znaczenia psychologiczne. Kazdy symbol powinien
by¢ przedstawiony jako obraz do czytania w kontekscie, nie jako sztywna, automatyczna definicja.

Mini-stownik:
+ ,Naczynie” — forma, granica, ochrona, pomieszczanie, mozliwos¢ dojrzewania.

+ ,Misa” — przyjmowanie, prostota, zdolnos¢ utrzymania emocji lub obrazu.

LAlembik” — proces przetwarzania, cierpliwo$¢, zamknieta forma pracy.

.Ptomien” — energia zycia, emocja, pragnienie, twdrczos$¢, konfrontacja.

JZar" — gtebokie, stabilne ciepto, ktére nie musi wybuchac.

,Popiot” — Slad po przegrzaniu, wypaleniu lub zakoriczonym procesie.

.Woda przy ogniu” — ochtodzenie, regulacja, tagodzenie nadmiaru temperatury.

.Peknieta misa” — materiat wiekszy niz aktualne naczynie, potrzeba odbudowy lub wsparcia.

.Pokrywa” — ochrona, przerwa, czasowe zamkniecie procesu; czasem takze ttumienie.

.Klepsydra” — czas dojrzewania, niemoznos¢ przyspieszenia zywego procesu.

J~Termometr” — Swiadomo$¢ temperatury emocji, pragnienia lub konfliktu.

+ ,Dom” — zewnetrzne naczynie codziennosci, rytmu i regulacji.

,Dziennik” — naczynie jezyka, zapis i symboliczne odtozenie materiatu.

Zasada: ,Symbol naczynia i ognia zawsze trzeba sprawdzi¢ przez pytanie: czy pomaga zyciu dojrzewat, czy tylko
zwieksza kontrole albo chaos?”
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Pytania koncowe do refleksji

Ta cze$¢ pomaga czytelnikowi zebra¢ wiasny proces po lekturze i rozpoznad, jaki ogien jest aktywny, jakie naczynie go
utrzymuje, gdzie potrzebna jest granica, gdzie ciepto, a gdzie wieksze wsparcie.

Pytania do pracy wtasnej:
+ Jaki ogien jest teraz najzywszy w mojej psychice?
+ Czy ten ogien jest zgaszony, cieply, goracy czy przegrzany?
+ Jakie naczynie najczesciej pomaga mi pomiesci¢ emocje?
+ Gdzie moje naczynie jest zbyt stabe?
+ Gdzie moje naczynie jest zbyt ciasne i gasi zycie?
+ Jaka granica mogtaby ochroni¢ méj aktualny proces?
+ Jakie ciato daje mi sygnaty o temperaturze Dzieta?
+ Co prébuje zinterpretowac za szybko?
+ Jaka emocje najczesciej rozlewam na innych?
+ Jaka emocje najczesciej ttumie w sobie?
* Gdzie potrzebuje wiecej psychicznego ciepta zamiast samokrytyki?
+ Gdzie potrzebuje ochtodzenia, zanim podejme decyzje?
+ Gdzie potrzebuje rozgrzania zycia, bo ogieri gasnie?
* Czy jest jaki$ materiat wiekszy niz moje samotne naczynie?
+ ,Jaki maty rytm moge wprowadzi¢ przez najblizsze siedem dni?".

Instrukcja:czytelnik ma wybrac trzy pytania, ktére najbardziej poruszajg ciato lub emocje, i odpowiedzie¢ na nie
pisemnie. Nie odpowiadac¢ na wszystko naraz, aby nie przegrzaé procesu.
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Podsumowanie: psychiczne ciepto zywego Dzieta

Ta cze$¢ syntetycznie zamyka gtéwng idee tomu: zywe Dzieto potrzebuje formy i ciepta, granicy i ognia, rytmu i
energii, pomieszczania i odpowiedzialnego dziatania.

Naczynie i ogieh sg dwoma jezykami tego samego procesu. Naczynie méwi: zatrzymaj, nazwij, daj forme, ochrone i
czas. Ogien mowi: nie zamieraj, nie uciekaj od zycia, pozwél przemianie mie¢ energie, pragnienie, odwage i ciepto.
Dopiero razem tworza warunki dla zywego Dzieta.

Bez naczynia emocje rozlewajg sie na relacje, sny stajg sie obsesja, gniew staje sie atakiem, pragnienie staje sie

przymusem, a twérczos¢ paruje bez formy. Bez ognia cztowiek moze mieé porzadek, ale bez zycia; granice, ale bez
ciepta; rytm, ale bez sensu; kontrole, ale bez przemiany.

Psychiczne ciepto nie jest pobtazaniem sobie. Jest temperaturg, w ktorej prawda moze by¢ przyjeta, ciato nie musi sie
niszczy¢, a proces moze dojrzewac.

Warto wskaza¢ gtéwne osiggniecia czytelnika: rozumie sens naczynia i ognia, potrafi rozpoznawac przegrzanie i
zgasniecie, zna narzedzia pomieszczania emocji, cienia i snéw, rozumie znaczenie granicy, rytmu, ciata, dziennika,
rozmowy i wiekszego naczynia.

Zakonczy¢ zdaniem: ,Zywe Dzieto nie potrzebuje heroicznego spalania siebie. Potrzebuje takiego ciepta, w ktérym
dusza moze naprawde pozostac¢ przy swoim procesie.”

P&gina 66 — ALCHEMIA - NACZYNIE I OGIEN: POMIESZCZANIE I PSYCHICZNE CIEPEO ZYWEGO DZIELA - TOM 7



Notatki osobiste

Ta strona daje czytelnikowi spokojng przestrzenh do zapisania wtasnych wnioskéw po tomie. Uktad powinien by¢
minimalistyczny, biaty, czytelny i nieprzetadowany.

Instrukcja:
Zapisz to, co po lekturze stato sie jasniejsze w twoim wtasnym procesie. Nie szukaj idealnego podsumowania. Zapisz
jeden ogien, jedno naczynie i jeden maty krok.
Dodac pola do uzupetnienia:
+ M¢j aktualny ogien:
* Temperatura tego ognia:
* Naczynie, ktére juz mnie wspiera:
* Naczynie, ktére potrzebuje wzmocnié:
+ Granica, ktora ochroni mdj proces:
« Jedna forma psychicznego ciepta, ktérej potrzebuje:

+ Jeden maty krok na najblizszy tydzien:
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Informacja koncowa

Ta czes¢ formalnie i odpowiedzialnie zamyka materiat, przypominajac o edukacyjnym charakterze produktu,
ograniczeniach pracy symbolicznej oraz koniecznosci korzystania ze specjalistycznego wsparcia w sytuacjach
kryzysowych.

Niniejszy tom ma charakter edukacyjny, symboliczny i refleksyjny. Jego celem jest wspieranie rozumienia
alchemicznego naczynia, psychicznego ognia, pomieszczania, granic, rytmu oraz psychicznego ciepta w perspektywie
alchemii psychologicznej i psychologii analitycznej. Materiat nie stanowi psychoterapii, diagnozy, porady medycznej
ani instrukcji leczenia.

Praca z emocjami, snami, cieniem, gniewem, lekiem, wstydem, zalem, pragnieniem, ciatem i relacjami moze
poruszac gtebokie tresci psychiczne. Jesli doswiadczasz silnego cierpienia, kryzysu, objawdw klinicznych, mysli
autoagresywnych, przemocy, uzaleznienia, utraty poczucia bezpieczenstwa albo trudnosci w codziennym
funkcjonowaniu, skorzystaj z pomocy odpowiedniego specjalisty lub lokalnych stuzb wsparcia.

Nota koncowa:

Korzystaj z tego materiatu powoli, odpowiedzialnie i z szacunkiem dla wtasnych granic. Prawdziwe pomieszczanie nie
wymaga przemocy wobec siebie. Zywe Dzieto potrzebuje ochrony, czasu i ciepta.
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NACZYNIE I OGIEN

Pomieszczanie i psychiczne ciepto zywego Dzieta

Nie kazdy ogien trzeba natychmiast rozla¢ na $wiat. Nie kazdg emocje trzeba natychmiast
wyjasnic. Nie kazdy proces trzeba przyspieszac. To, co otrzyma wtasciwe naczynie i wtasciwe
ciepto, moze dojrzec¢ bez przemocy.

ALCHEMIA - TOM 7
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