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Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna i rozwojowa.
Nie zastepuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej,
porady medycznej ani indywidualnej opieki specjalistycznej.

Tresci dotyczgce archetypéw, symboli, snéw, nieSwiadomosci, cienia, integracji, duszy,
wyobrazni i procesu samopoznania nalezy traktowac jako zaproszenie do refleksji, a
nie jako gotowg diagnoze, przepowiednie, nakaz dziatania lub ostateczne wyjasnienie
doswiadczeh czytelnika.

Praca z archetypami i cieniem moze porusza¢ emocje, wspomnienia, konflikty
wewnetrzne, pytania egzystencjalne lub trudne obrazy psychiczne. Jezeli podczas
lektury pojawi sie silny dyskomfort, panika, odciecie, wspomnienia traumatyczne,
poczucie utraty kontroli, mysli o skrzywdzeniu siebie lub innych albo trudnos¢ w
codziennym funkcjonowaniu, nalezy przerwac prace i skorzysta¢ ze wsparcia
wykwalifikowanego specjalisty.

Integracja nie oznacza usprawiedliwiania destrukcyjnych zachowanh ani przekraczania
wtasnych granic. Oznacza rozwijanie Swiadomosci, odpowiedzialnosci i zdolnosci do
bezpiecznego kontaktu z tym, co wczesniej dziatato z ukrycia.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub
wykorzystywanie tego materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.

01 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



Spis tresci

Wprowadzenie — str. 03

Modut 01 — Czym jest droga integracji — str. 04 Integracja nie jest szybkim
rozwigzaniem — str. 05 Od fascynacji archetypem do odpowiedzialnosci — str. 06
Réznica miedzy poznaniem a wcieleniem — str. 07 Dlaczego archetyp wymaga granicy
— str. 08 Pierwsza mapa integracji — str. 09

Modut 02 — Od rozpoznania do relacji z archetypem — str. 10 Identyfikacja z
archetypem — str. 11 Swiadoma relacja z archetypem — str. 12 Kiedy archetyp
przejmuje decyzje — str. 13 Dar archetypu i jego naduzycie — str. 14 Archetyp w
relacjach — str. 15 Archetyp w ciele i emocjach — str. 16 Jezyk wewnetrznej rady —
str. 17 Granica miedzy symbolem a rzeczywistoscig — str. 18

Cwiczenie: moja relacja z aktywnym archetypem — str. 19

Modut 03 — Integracja cienia i daru archetypu — str. 20 Modut 04 — Integracja
przeciwienstw psychicznych — str. 30 Modut 05 — Praktyki integracyjne w codziennym
zyciu — str. 40 Modut 06 — Dojrzatos¢ archetypowa i dalsza droga — str. 50
Zakonczenie — str. 55

02 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



Rozpoznac to nie znaczy jeszcze
zintegrowac

Mozna rozpozna¢ archetyp i nadal by¢ przez niego prowadzonym nieswiadomie.
Mozna wiedzie¢, ze dziata Bohater, a mimo to zamienia¢ cate zycie w walke.
Mozna rozpozna¢ Opiekuna, a mimo to ratowac innych kosztem siebie.

Mozna méwic¢ o Cieniu, a mimo to projektowac go na ludzi dookota.

Mozna zachwycac sie symbolem drzwi, a nadal nie przechodzi¢ przez zaden realny
prog.

Mozna $ni¢ o kluczu, a nadal nie pyta¢, czego naprawde boimy sie otworzyc.
Rozpoznanie jest wazne.

Ale nie wystarcza.

Pierwszy tom pokazat archetypy jako jezyk duszy.

Drugi tom pokazat symbole jako obrazy, przez ktére ten jezyk moze sie budzic.
Ten trzeci tom prowadzi dalej.

Do integracji.

Integracja nie oznacza, ze wszystko w cztowieku staje sie idealne.

Nie oznacza, ze cien znika.

Nie oznacza, ze archetyp zostaje catkowicie oswojony.

Nie oznacza, ze symbol daje prostg instrukcje zycia.

Integracja oznacza co$ bardziej dojrzatego.

Zaczynasz widziec.

Kiedy dziata wzorzec. Kiedy daje dar. Kiedy przechodzi w cien. Kiedy wzmacnia zycie.
Kiedy odbiera wolnos¢. Kiedy pojawia sie w relacji. Kiedy moéwi przez ciato. Kiedy
potrzebuje granicy. Kiedy prosi o dziatanie. Kiedy wymaga zatrzymania.

Integracja jest drogg od automatyzmu do relacji.
Od bycia przejetym przez archetyp do Swiadomego korzystania z jego energii.
Od interpretowania symbolu do zycia bardziej uwaznie.
Od fascynacji obrazem do odpowiedzialnego kroku.
Ten tom nie ma zamkna¢ archetypdéw w teorii.
Ma poméc zapytacd:
»Jak ten wzorzec zyje we mnie?”
»Co robi w moich wyborach?”
»,Gdzie jest jego dar?”

»,Gdzie zaczyna sie jego cien?”

03 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



»Jak moge nadad mu forme, ktéra stuzy zyciu?”
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Modut 01
Czym jest droga integracji

Koncepcja: Strona ma nadac ton catemu tomowi: spokojny,
dojrzaty, praktyczny i gteboki. Czytelnik ma zrozumie¢, ze
integracja nie jest jednorazowym wglgdem, ale procesem,
ktéry wymaga czasu, ciata, relacji, decyzji, granic i
odpowiedzialnosci.
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Integracja nie jest szybkim
rozwigzaniem

Integracja nie jest szybkim rozwigzaniem.
Nie jest magicznym momentem, po ktérym wszystko staje sie jasne.
Nie jest zdaniem:
»Zrozumiatem swéj archetyp, wiec problem zniknat.”
Nie jest tez deklaracja:
~Przyjatem swaj cien, wiec juz mnie nie dotyczy.”
Psychika nie dziata tak prosto.
Wglad moze by¢ szybki.
Integracja zwykle jest wolniejsza.
Mozesz w jednej chwili zobaczy¢, ze czesto dziatasz jak Bohater.
Ale potrzeba czasu, aby przesta¢ zamienia¢ kazda sytuacje w walke.
Mozesz rozpoznac¢ w sobie Opiekuna.
Ale potrzeba czasu, aby nauczy¢ sie troszczy¢ bez ratowania.
Mozesz zobaczy¢ wiasny Cien.
Ale potrzeba czasu, aby przestac projektowac¢ go na innych.
Mozesz zrozumie¢ symbol drzwi.
Ale potrzeba czasu, aby przygotowac sie do realnego przejscia.
Integracja dzieje sie przez powtarzanie.

Zauwazasz wzorzec. Zatrzymujesz automatyzm. Nazywasz emocje. Sprawdzasz ciato.
Rozpoznajesz cien. Szukasz daru. Wybierasz maty krok. Wracasz do zycia.
Obserwujesz, co sie zmienia.

Integracja nie wymaga perfekgcji.
Wymaga powrotu.
Za kazdym razem, gdy widzisz wzorzec troche szybciej niz wczesniej, cos sie integruje.

Za kazdym razem, gdy wybierasz granice zamiast automatycznej roli, cos sie
integruje.

Za kazdym razem, gdy nie uciekasz od cienia ani sie z nim nie utozsamiasz, cos sie
integruje.”

Ramka wyrdzniajaca
~Wglad moze otworzy¢ drzwi. Integracja uczy, jak przejs¢ przez nie krok po kroku.
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Od fascynacji archetypem do
odpowiedzialnosci

Archetypy tatwo fascynuja.

Bohater. Cien. Medrzec. Kochanek. Matka. Ojciec. Dziecko. Wtadca. Buntownik.
Przewodnik. Uzdrowiciel. Wedrowiec.

Te figury majg site.
Poruszajg wyobraznie.
Dajg poczucie gtebi.
Pomagajg zobaczy¢ wiasne zycie jako wiekszg historie.
To wazne.
Fascynacja moze otworzy¢ drzwi do duszy.
Ale fascynacja nie wystarcza.
Mozna fascynowac sie Bohaterem i nadal rani¢ siebie przymusem walki.
Mozna fascynowac sie Cieniem i uzywac go jako usprawiedliwienia dla destrukcji.
Mozna fascynowac sie Medrcem i ucieka¢ w analize zamiast czud.
Mozna fascynowac sie Kochankiem i myli¢ intensywnos$¢ z mitoscia.
Mozna fascynowac sie Opiekunem i przekraczac granice innych pod pozorem troski.
Odpowiedzialnos¢ zaczyna sie od pytan:
— Jak ten archetyp dziata we mnie naprawde?
— Gdzie jest jego dar?
— Gdzie zaczyna sie jego cien?
— Kogo dotyka moje dziatanie pod wptywem tego wzorca?
— Czy ten archetyp poszerza moje zycie, czy je zaweza?
— Czy uzywam symbolicznego jezyka, aby widzie¢ gtebiej, czy aby unika¢ faktéow?
Archetyp nie zwalnia z odpowiedzialnosci.
Przeciwnie.
Im wiekszg energie rozpoznajesz, tym bardziej potrzebujesz Swiadomosci, granic i
etyki.”
Ramka wyrdzniajaca
~Fascynacja otwiera drzwi. Odpowiedzialno$¢ decyduje, czy przejscie przez nie bedzie
dojrzate.
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Réznica miedzy poznaniem a wcieleniem

Mozna duzo wiedzie¢ o archetypach.
Mozna zna¢ definicje.

Rozpoznawad symbole.

Czytad sny.

Rozumieé mity.

Nazywac figury.

Wiedzie¢, czym jest Cien, Bohater, Medrzec, Dziecko, Matka, Ojciec, Kochanek albo
Trickster.

To wszystko jest poznaniem.
Poznanie jest potrzebne.
Ale integracja zaczyna sie dopiero wtedy, gdy wiedza dotyka zycia.
Poznanie moéwi:
~Rozumiem, ze dziata we mnie Opiekun.”
Wocielenie pyta:
,Czy dzi$ potrafie troszczy¢ sie bez rezygnacji z siebie?”
Poznanie moéwi:
~Widze swoj Cien.”
Wocielenie pyta:
,Czy przestane oskarzac innych o co$, czego nie chce zobaczy¢ w sobie?”
Poznanie moéwi:
,Snity mi sie drzwi.”
Wocielenie pyta:
»Jaki realny prég w moim zyciu wymaga uwagi?”
Poznanie moéwi:
~Mam silny archetyp Bohatera.”
Wocielenie pyta:
,Czy potrafie odpocza¢, kiedy nie trzeba walczy¢?”
Wiedza staje sie wcielona, gdy zmienia:

* oddech

* reakcje

* wybor

e granice

* sposbéb rozmowy
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* tempo dziatania

e gotowos¢ do odpoczynku

» odpowiedzialno$¢ za emocje

* sposéb przezywania relacji

» zdolnos$¢ powiedzenia prawdy
umiejetnosc¢ przyjecia pomocy.
Nie chodzi o wielkg zmiane natychmiast.

Czasem wcielenie zaczyna sie od matego zdania:

nn

,Widze wzorzec i nie musze dziata¢ automatycznie.

Ramka wyrdzniajaca
~Poznanie rozumie archetyp. Wcielenie pokazuje, czy archetyp zostat spotkany w
realnym zyciu.
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Dlaczego archetyp wymaga granicy

Archetyp ma energie.
Dlatego porusza.
Dlatego fascynuje.
Dlatego moze inspirowac.
Ale wtasnie dlatego potrzebuje granicy.
Bez granicy Bohater moze zamienic¢ zycie w niekohczaca sie walke.
Bez granicy Opiekun moze ratowac¢ wszystkich i porzucac siebie.
Bez granicy Medrzec moze ucieka¢ w analize i przestac czud.
Bez granicy Kochanek moze myli¢ intensywnos$¢ z mitoscia.
Bez granicy Buntownik moze niszczy¢ kazda strukture.
Bez granicy Wtadca moze kontrolowac.
Bez granicy Dziecko moze przejg¢ doroste decyzje.
Bez granicy Cieh moze dziata¢ z ukrycia i usprawiedliwia¢ impulsy.
Granica nie oznacza odrzucenia archetypu.
Granica moéwi:
~Widze Twojg energie, ale nie oddaje Ci catego steru.”
~Widze Twéj dar, ale sprawdzam Twoj cien.”
~Widze impuls, ale wybieram forme.”
~Widze symbol, ale wracam do faktéw.”
»,Widze emocje, ale nie musze dziata¢ natychmiast.”
Dojrzata granica pyta:
— Czy ten archetyp stuzy zyciu w tej sytuac;ji?
— Czy jego energia jest proporcjonalna?
— Czy mam wybér, czy dziatam automatycznie?
— Czy moje zachowanie rani mnie lub innych?
— Jaka forme moge nadacd tej energii bez przemocy, ucieczki lub przymusu?
Archetyp bez granicy moze stac¢ sie losem.
Archetyp z granica moze stac sie sprzymierzehcem.”
Ramka wyroézniajaca

»Granica nie odbiera archetypowi mocy. Granica pozwala mocy stac sie Swiadoma
forma.
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Pierwsza mapa integracji

Integracja zaczyna sie od konkretu.
Nie pytaj na poczatku:
»Jak zintegrowac wszystkie archetypy?”
Zapytaj:
»Jaki wzorzec dziata we mnie teraz?”
Wybierz jeden archetyp lub figure, ktéra wydaje sie aktywna:

* Bohater

* Opiekun

» Dziecko

* Medrzec

» Kochanek

* Wtadca

* Buntownik

* Cien

» Matka

* Ojciec

* Wedrowiec

* Uzdrowiciel

* Przewodnik
Trickster.

Krok 1 — Nazwij aktywny wzorzec
~Archetyp, ktéry moze dziata¢ teraz, to...”
Krok 2 — Opisz sytuacje
Nie ogdlnie.
Konkretnie.
Relacja, decyzja, konflikt, sen, emocja, praca, ciato, powtarzajgcy sie wybor.
Krok 3 — Zapisz dar
»Ten archetyp daje mi...”
Przykiady
odwage, troske, madros¢, energie, granice, wolnosé, gtos, ochrone, zachwyt, strukture.
Krok 4 — Zapisz cien
~Ten archetyp staje sie cieniem, gdy...”

Przykiady

walcze za duzo, ratuje kosztem siebie, analizuje zamiast czu¢, kontroluje, uciekam,
dramatyzuje, unikam odpowiedzialnosci.
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Krok 5 — Zapisz wptyw na zycie
»Ten wzorzec wptywa na moje...”
relacje, decyzje, ciato, emocje, prace, odpoczynek, granice, obraz siebie.

Krok 6 — Wybierz maty krok integracyjny
Maty krok powinien by¢ realny, bezpieczny i konkretny.

Nie rewolucja.
Krok.

Formularz
L~Aktywny archetyp:
Konkretna sytuacja:
Dar tego archetypu:
Cien tego archetypu:
Jak wptywa na moje zycie:
Jaka granica jest potrzebna:
Jaki maty krok moge wykona¢:
Jedno zdanie integracji: "
Przykiad zdania integracji
~Moge korzysta¢ z odwagi Bohatera, ale nie musze zamienia¢ wszystkiego w
walke.””

Ramka koncowa
~Pierwsza mapa integracji nie ma Cie opisa¢ na zawsze. Ma pokazad, jaki wzorzec prosi
dzi$ o Swiadoma relacje.

12 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



Modut 02

Od rozpoznania do relacji z
archetypem

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut poswiecony
praktycznej réznicy miedzy byciem przejetym przez
archetyp a obserwowaniem jego dziatania. Czytelnik ma
nauczyc sie rozpoznawac, kiedy archetyp dziata
automatycznie, kiedy daje dar, kiedy przechodzi w cien i
kiedy wymaga granicy.
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Identyfikacja z archetypem

Identyfikacja z archetypem oznacza, ze wzorzec przestaje by¢ jedna z sit psychiki.
Staje sie jedynym gtosem.
Nie méwisz juz:
~Dziata we mnie Bohater.”
Moéwisz, chocby nieswiadomie:
~Musze walczy¢.”
Nie moéwisz:
»Dziata we mnie Opiekun.”
Moéwisz:
»~Musze ratowad.”
Nie moéwisz:
»Dziata we mnie Medrzec.”
Moéwisz:
~Musze wszystko rozumiec, zanim poczuje.”
Nie moéwisz:
»Dziata we mnie Dziecko.”
Moéwisz:
»Nie dam rady, kto$ musi mnie uratowac.”
Identyfikacja ma kilka znakdéw:

1. Przymus

Czujesz, ze nie masz wyboru.
Musisz dziata¢ w okreslony sposdéb.

2. Zawezenie widzenia

Widzisz tylko walke, tylko zagrozenie, tylko obowigzek, tylko krzywde, tylko potrzebe
kontroli.

3. Brak elastycznosci

Nie umiesz zmienic roli, nawet gdy sytuacja tego wymaga.

4. Silna emocja

Reakcja jest wieksza niz sytuacja.

5. Poczucie misji lub losu

Czujesz, ze ,tak musi by¢”, nawet gdy zachowanie rani Ciebie lub innych.

6. Utrata proporcji
Mata sytuacja staje sie wielkim dramatem archetypowym.
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Przyktady
Bohater zidentyfikowany widzi wszedzie prédbe.

Opiekun zidentyfikowany widzi wszedzie kogos do uratowania.

Medrzec zidentyfikowany widzi wszedzie problem do analizy.

Cien zidentyfikowany widzi wszedzie winnych, przeciwnikéw lub zakazane impulsy.
Wtadca zidentyfikowany widzi wszedzie chaos do kontroli.

Dziecko zidentyfikowane widzi wszedzie opuszczenie, zagrozenie lub potrzebe opieki.
Pierwszy krok brzmi:

nn

. TO jest wzorzec, ktéry dziata we mnie. To nie jest cata moja tozsamos¢.

Ramka wyroézniajaca
~ldentyfikacja zaczyna sie wtedy, gdy archetyp nie jest juz doswiadczeniem, ale
jedynym sposobem patrzenia.
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Swiadoma relacja z archetypem

Swiadoma relacja z archetypem zaczyna sie od zdania:
~Widze, ze ten wzorzec dziata.”
To proste zdanie tworzy przestrzen.
Miedzy impulsem a dziataniem.
Miedzy emocja a decyzja.
Miedzy symbolem a rzeczywistoscia.
Miedzy archetypem a ,ja”.
Swiadoma relacja nie méwi:
»Nie wolno mi by¢ Bohaterem.”
Mowi:
~Moge korzysta¢ z odwagi Bohatera, ale sprawdzam, czy naprawde potrzebna jest
walka.”
Nie mowi:
»Nie wolno mi by¢ Opiekunem.”
Mowi:
.Moge troszczy¢ sie o innych, ale nie musze porzucac siebie.”
Nie mowi:
»Nie wolno mi analizowac¢.”
Mowi:
~Moge uzywac¢ madrosci Medrca, ale nie bede analizg ucieka¢ od uczud.”
Nie moéwi:
»Nie wolno mi sie buntowac.”
Mowi:
~Moge sprzeciwic¢ sie temu, co martwe, ale chce tez wiedzie¢, co buduje po
sprzeciwie.”
Swiadoma relacja ma cztery elementy:
1. Rozpoznanie
»Jaki archetyp dziata?”
2. Dar
»,Co ten wzorzec wnosi dobrego?”
3. Cien
»,Gdzie ten wzorzec moze przejs¢ w automatyzm, przemoc, ucieczke lub nadmiar?”

4. Forma
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»Jak moge uzy¢ tej energii w sposdb dojrzaty, konkretny i bezpieczny?”
Przyktad
Archetyp: Bohater.
Dar: odwaga.
Cien: przymus walki.
Forma: spokojna rozmowa zamiast ataku.

Przyktiad
Archetyp: Dziecko.

Dar: wrazliwos¢ i nowy poczatek.

Cien: bezradnos¢.

Forma: poproszenie o wsparcie bez oddawania odpowiedzialnosci.”

Ramka wyroézniajaca

,Swiadoma relacja nie niszczy archetypu. Daje jego energii forme, ktéra stuzy zyciu.
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Kiedy archetyp przejmuje decyzje

Archetyp moze wptywac na decyzje bardzo subtelnie.
Cztowiek mysli:
»Tak wybratem.”

Ale pod spodem dziata wzorzec.
Bohater moze wybiera¢ najtrudniejszg droge tylko dlatego, ze jest trudna.
Opiekun moze powiedzie¢ ,tak”, cho¢ ciato méwi ,nie”.
Dziecko moze unika¢ decyzji, czekajac, az ktos inny przejmie odpowiedzialnos¢.
Medrzec moze odktadac dziatanie, poniewaz chce wszystko jeszcze raz zrozumiec.
Kochanek moze wybrac intensywnos¢ zamiast stabilnosci.
Buntownik moze odrzuci¢ cos wartosciowego tylko dlatego, ze przypomina strukture.
Witadca moze wybrac kontrole zamiast zaufania.
Cien moze wybrac impuls, zemste, ukrycie lub projekcje.
Przed wazng decyzjg warto zapytac:

— Czy czuje przymus, czy wybor?

— Czy reakcja jest proporcjonalna do sytuacji?

— Jaki archetyp moze teraz trzymac ster?

— Czy decyzja stuzy zyciu, czy podtrzymuje stary wzorzec?

— Czy prébuje cos udowodnic¢?

— Czy prébuje kogos uratowac?

— Czy prébuje unikng¢ odpowiedzialnosci?

— Czy prébuje nie czu¢?

— Czy ten wybdér ma kontakt z faktami?
Trzy sygnaty przejecia:
1. Szybkosc¢ bez oddechu
Decyzja musi by¢ natychmiastowa, cho¢ nie ma realnego zagrozenia.

2. Dramatyzacja
Sytuacja staje sie absolutna: ,,zawsze”, ,nigdy”, ,musze”, ,nie mam wyjscia”.
3. Utrata ciata
Przestajesz czu¢ oddech, brzuch, stopy, granice i rzeczywistos¢.
Mata praktyka
Zanim podejmiesz decyzje pod silng energig, zapisz:
JArchetyp, ktéry moze dziatad:
Jego impuls:
Jego dar:
Jego cien:
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Jedna decyzja po oddechu:
Ramka wyrdzniajaca
~Decyzja pod wptywem archetypu moze wyglgdac jak wolnos¢, ale czesto brzmi jak
przymus.

19 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



Dar archetypu i jego naduzycie

Cien archetypu czesto nie jest czyms catkowicie obcym.
Czesto jest darem, ktéry stracit proporcje.
Dar Bohatera to odwaga.
Naduzycie Bohatera to przymus walki.
Dar Opiekuna to troska.
Naduzycie Opiekuna to ratowanie i brak granic.
Dar Medrca to rozumienie.
Naduzycie Medrca to analiza zamiast zycia.
Dar Kochanka to potgczenie.
Naduzycie Kochanka to uzaleznienie od intensywnosci.
Dar Dziecka to swiezos¢ i wrazliwosc.
Naduzycie Dziecka to bezradnos$¢ i unikanie dorostosci.
Dar Wtadcy to odpowiedzialnos¢ i porzadek.
Naduzycie Wtadcy to kontrola i dominacja.
Dar Buntownika to wolnos¢ i prawda sprzeciwu.
Naduzycie Buntownika to chaos i niszczenie bez budowania.
Dar Cienia to energia tego, co zostato wyparte.
Naduzycie Cienia to projekcja, impuls lub utozsamienie z mrokiem.
Dlatego przy kazdym archetypie warto pytac:
— Jaki jest dar tego wzorca?
— Kiedy ten dar zaczyna traci¢ proporcje?
— Co dzieje sie, gdy uzywam go za duzo?
— Co dzieje sie, gdy catkowicie go odrzucam?
— Jak wyglada dojrzata forma tego daru?
— Jak moge uzy¢ tej energii bez ranienia siebie lub innych?
Przyktad
Jesli Twoim darem jest troska, integracja nie polega na tym, aby przestac troszczyc sie
o ludzi.
Polega na tym, aby troska nie wymagata porzucenia siebie.
Jesli Twoim darem jest odwaga, integracja nie polega na tym, aby przesta¢ dziatac.
Polega na tym, aby odwaga nie potrzebowata ciggtego wroga.”
Ramka wyroézniajaca
»Cien archetypu czesto jest darem bez granicy.
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Archetyp w relacjach

Relacje bardzo szybko budza archetypy.
W drugiej osobie mozesz zobaczy¢:

Matke, ktéra ma Cie przyja¢. Ojca, ktéry ma Cie ocenié. Dziecko, ktére trzeba
uratowad. Bohatera, ktéry ma Cie obroni¢. Cien, ktérego trzeba odrzuci¢. Medrca,
ktéry zna odpowiedz. Kochanka, ktéry ma nadac zyciu intensywnos¢. Wtadce, ktéremu
trzeba sie podporzadkowac albo przeciwstawi¢. Buntownika, ktéry niszczy zasady.
Przewodnika, za ktérym mozna is¢ bez wtasnej odpowiedzialnosci.

Czasem druga osoba naprawde ma pewne cechy.
Ale projekcja zaczyna sie wtedy, gdy nie widzisz juz osoby.
Widzisz figure.
Ktos staje sie ,,moim wybawcga”.
Ktos staje sie ,moim sedzig”.
Ktos staje sie ,, potworem”.
Ktos staje sie , dzieckiem, ktére musze chronic¢”.
Ktos staje sie ,jedynym zZrédtem mitosci”.
Ktos staje sie , autorytetem, ktérego nie wolno kwestionowac”.
Integracja w relacji wymaga pytanh:
— Kogo naprawde widze?
— Czy reaguje na osobe, czy na figure archetypowg?
— Jaka role ja przyjmuje w tej relacji?

— Czy jestem Opiekunem, Dzieckiem, Bohaterem, Sedzig, Uczniem, Wtadca,
Buntownikiem?

— Co w tej relacji jest faktem?

— Co jest mojg projekcja?

— Jak moge odzyskac kontakt z realng osobg i wtasng odpowiedzialnoscig?
Relacja staje sie dojrzalsza, gdy archetypowa rola nie zastepuje spotkania.”
Ramka wyrdzniajaca

.W relacji integracja zaczyna sie wtedy, gdy widzisz zaréwno archetypowa figure, jak i
realnego cztowieka.
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Archetyp w ciele i emocjach

Archetyp nie mieszka tylko w wyobrazni.
Moze pojawic sie w ciele.
Bohater moze pojawic sie jako napiecie w szczece, gotowos¢ do walki, wyprostowana

postawa, przyspieszony oddech.

Opiekun moze pojawic sie jako natychmiastowe nachylenie ku komus, napiecie w
klatce piersiowej, trudnos¢ powiedzenia ,nie”.

Dziecko moze pojawic sie jako skurcz brzucha, miekkie kolana, potrzeba schowania
sie, tzy lub bezradnos¢.

Medrzec moze pojawic sie jako napiecie w gtowie, oddzielenie od ciata, chtodna
analiza.

Kochanek moze pojawic sie jako ciepto, otwarcie, pragnienie bliskosci, ale tez niepokdj,
gdy intensywnos¢ znika.

Wtadca moze pojawic sie jako napiecie kontroli, sztywne ramiona, potrzeba
uporzadkowania wszystkiego.

Buntownik moze pojawic sie jako pobudzenie, sprzeciw, energia w rekach, impuls
odrzucenia.

Cien moze pojawic¢ sie jako silne napiecie, wstyd, gorgco, zamrozenie, agresja,
obrzydzenie lub nagta projekcja na kogos innego.

Pytania do ciata:

— Gdzie czuje ten archetyp?

— Czy ciato chce walczy¢, uciec, zamarzng¢, ratowad, kontrolowad, przyciagnad,
odsungd sie?

— Jak zmienia sie oddech?

— Czy reakcja jest proporcjonalna do sytuacji?

— Czy moge dac ciatu chwile, zanim zadziatam?

— Jaka mata regulacja jest potrzebna: wydech, ruch, kontakt ze stopami, przerwa, woda,
rozmowa?

Integracja zaczyna sie czasem nie od wielkiej interpretacji, ale od jednego wydechu
przed dziataniem.”

Ramka wyrdzniajaca

»Ciato czesto pokazuje, ze archetyp zostat aktywowany, zanim swiadomos$¢ znajdzie
dla niego nazwe.
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Jezyk wewnetrznej rady

Mozesz wyobrazi¢ sobie psychike jak wewnetrzna rade.
Przy stole siedzg rézne gtosy.
Bohater méwi:
,Trzeba dziatac.”
Opiekun moéwi:
~Trzeba zadbac o innych.”
Dziecko moéwi:
.Boje sie.”
Medrzec moéwi:
»Zatrzymajmy sie i zrozummy.”
Kochanek méwi:
.Gdzie jest zycie, piekno i pragnienie?”
Wtadca méwi:
.Potrzebujemy struktury.”
Buntownik mowi:
»Ta struktura juz nie stuzy.”
Cienh méwi:
»Jest tu cos, czego nie chcecie zobaczy¢.”
Problem zaczyna sie wtedy, gdy jeden gtos przejmuje caty stét.
Bohater nie styszy Dziecka.
Opiekun nie styszy wtasnego ciata.
Medrzec nie styszy Kochanka.
Wtadca ucisza Buntownika.
Buntownik niszczy Wtadce.
Cien przemawia z ukrycia.
Swiadomos¢ jest tym miejscem, ktére moze powiedziec:
,Stysze Was. Ale decyzja wymaga catosci.”

Praktyka wewnetrznej rady
1. Nazwij gtosy

,Kto we mnie méwi?”

2. Wystuchaj kazdego krétko

»Czego ten gtos chce?”

23 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



3. Zapytaj o dar
»,Co ten gtos chroni lub wnosi?”
4. Zapytaj o cien
»Co sie stanie, jesli ten gtos przejmie catos¢?”
5. Podejmij decyzje z centrum
Nie z przymusu jednego gtosu, ale z wiekszej Swiadomosci.
Zdanie integracji
~Moge stuchad wielu gtoséw, ale nie musze oddawad catego zycia jednemu z nich.””
Ramka wyroézniajaca

~Wewnetrzna rada pomaga zobaczy¢, ze archetypy sg gtosami psychiki, ale nie musza
by¢ jedynym centrum decyzji.

24 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



Granica miedzy symbolem a
rzeczywistoscia

Symboliczne widzenie jest cenne.
Ale potrzebuje granicy.
Bez granicy mozna zacza¢ interpretowac wszystko.

Kazda rozmowe. Kazdy konflikt. Kazdy sen. Kazdy zbieg okolicznosci. Kazde napiecie
ciata. Kazde zachowanie drugiej osoby.

Wtedy symbol nie pogtebia zycia.
Zastepuje zycie.

Integracja wymaga dwéch pytanh:

1. Co to moze znaczy¢ symbolicznie?

2. Co wydarzyto sie naprawde?
Przyktad

,Snit mi sie most.”
Symbolicznie moze to méwic o przejsciu.
Ale realnie nadal trzeba zapytac:
»Jaka decyzje odktadam?”
»Jakie mam fakty?”
»Jakie sg konsekwencje?”
»Z kim musze porozmawiac?”
»,Czy mam zasoby, aby przejs¢ dalej?”
Przykiad
,Ktos wywotat we mnie Cien.”
Symbolicznie moze to méwic o projekcji.
Ale realnie trzeba tez zapytac:
»,Czy ta osoba faktycznie przekroczyta granice?”
»,Czy moje ciato reaguje na realne zagrozenie?”
»,Czy potrzebuje rozmowy, dystansu, ochrony, czy autorefleks;ji?”
Symbol nie anuluje faktéw.
Fakty nie anulujg symbolu.
Dojrzatos¢ polega na trzymaniu obu.
Pytania réwnowagi:
— Co jest obrazem?
— Co jest emocja?
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— Co jest faktem?
— Co jest mojg projekcja?
— Co wymaga dziatania?
— Co wymaga refleks;ji?
— Co wymaga wsparcia?”
Ramka wyroézniajaca
.Symbol pogtebia rzeczywistos¢, ale nie powinien jej zastepowac.
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Cwiczenie: moja relacja z aktywnym
archetypem

Wybierz jeden archetyp, ktéry obecnie mocno dziata w Twoim zyciu.
Nie musi to by¢ wybor ostateczny.
Wybierz ten, ktéry wydaje sie najbardziej aktywny teraz.
Moze to byd¢:
* Bohater
* Opiekun
* Dziecko
* Medrzec
* Kochanek
* Wtadca
* Buntownik
* Cien
» Matka
* Ojciec
* Przewodnik
* Uzdrowiciel
* Wedrowiec
Trickster.
Krok 1 — Nazwij archetyp
»~Aktywny archetyp to...”
Krok 2 — Zapisz jego gtowne zdanie
Jak brzmi jego impuls?
Przykiady
»~Musze walczyd.”
»~Musze ratowad.”
»~Musze wszystko rozumiec.”
»Musze miec¢ kontrole.”
»~Musze uciec.”
»Musze by¢ kochany.”
»~Musze sie sprzeciwié.”
»Nie dam rady.”
Krok 3 — Zapisz dar

»Ten archetyp daje mi...”
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Krok 4 — Zapisz cien

~Ten archetyp staje sie cieniem, gdy...”
Krok 5 — Sprawdz relacje

W relacjach ten archetyp sprawia, ze...”
Krok 6 — Sprawdz ciato

W ciele czuje go jako...”
Krok 7 — Sprawdz decyzje

W decyzjach prowadzi mnie do...”
Krok 8 — Zapisz granice

»Granica, ktérej ten archetyp potrzebuje, to...”
Krok 9 — Nadaj dojrzata forme

~Dojrzata forma tej energii mogtaby wygladac jak...”

Formularz

L~Aktywny archetyp:

Jego gtéwne zdanie:

Dar:

Cien:

W relacjach:

W ciele:

W decyzjach:

Potrzebna granica:

Dojrzata forma:

Jedno zdanie swiadomej relacji: "
Przyktad zdania swiadomej relacji

»Widze impuls Opiekuna i moge troszczy¢ sie bez przekraczania wtasnych granic.””
Ramka koncowa

,Swiadoma relacja zaczyna sie wtedy, gdy archetyp przestaje méwi¢ przez Ciebie
niepostrzezenie, a zaczyna byc¢ przez Ciebie widziany.
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Modut 03

Integracja cienia i daru
archetypu

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut poswiecony
najwazniejszemu etapowi integracji: zobaczeniu, ze ta sama
energia, ktéra daje site, moze w nadmiarze stac sie
automatyzmem, przymusem, projekcja lub destrukcja.
Czytelnik ma nauczy¢ sie widziec cien i dar jako dwa
wymiary jednego wzorca.
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Cien nie jest przeciwienstwem daru

Cien archetypu nie zawsze jest jego prostym przeciwiefistwem.
Czesto jest darem, ktéry stracit forme.
Odwaga bez granicy moze stac¢ sie przymusem walki.
Troska bez granicy moze stac sie ratowaniem.
Madros¢ bez serca moze stac sie chtodng wyzszoscia.
Wolnos¢ bez odpowiedzialno$ci moze sta¢ sie chaosem.
Mitos$¢ bez granicy moze stac sie zaleznoscia.
Struktura bez elastycznosci moze stac sie kontrolg.
Wrazliwos¢ bez dorostej obecnosci moze stac sie bezradnoscia.
Gniew bez Swiadomosci moze stac sie przemoca.
Dlatego cien nie zawsze mowi:
.10 jest zte.”
Czasem mowi:
»TU jest energia, ktéra potrzebuje dojrzatej formy.”

Przyktad
Bohater niesie dar odwagi.

Ale gdy odwaga traci kontakt z rzeczywistoscig, Bohater moze walczy¢ tam, gdzie
trzeba odpocza¢, stuchac albo poprosi¢ o pomoc.
Przyktad
Opiekun niesie dar troski.
Ale gdy troska traci granice, Opiekun moze wejs¢ w cudze zycie, przejac
odpowiedzialnos$¢, uratowad kogos kosztem siebie i nazwacd to mitoscia.
Przykiad
Medrzec niesie dar rozumienia.
Ale gdy rozumienie traci kontakt z ciatem, Medrzec moze analizowa¢ wszystko, aby nie
czuc niczego.
Integracja pyta:
— Jaki dar jest ukryty w tym cieniu?
— Jaka energia zostata znieksztatcona?
— Jakiej granicy zabrakto?
— Jaka dojrzata forma jest mozliwa?
— Jak moge odzyskac¢ dar bez powtarzania jego naduzycia?”
Ramka wyrdzniajaca
»Cien archetypu czesto jest darem bez granicy, bez proporcji albo bez swiadomosci.
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Jak rozpoznacd cien aktywnego
archetypu

Cien aktywnego archetypu czesto nie pojawia sie jako cos$ oczywistego.
Nie zawsze wyglgda dramatycznie.
Czasem wyglada jak cos$, co nazywasz ,normalnym”.
»Ja po prostu zawsze musze by¢ silny.”
»Ja po prostu nie umiem odmdéwic.”
»Ja po prostu wszystko analizuje.”
»Ja po prostu nie znosze ograniczen.”
»Ja po prostu potrzebuje intensywnosci.”
»Ja po prostu musze miec kontrole.”
Wtasnie dlatego trzeba patrze¢ uwaznie.
Cien archetypu moze by¢ aktywny, gdy pojawia sie:
1. Przymus
»Musze.”
Nie ma wyboru. Jest wewnetrzny nakaz.
2. Nadmiar
Reakcja jest wieksza niz sytuacja.
3. Powtarzalnosc¢
Ten sam scenariusz wraca w relacjach, decyzjach lub emocjach.

4. Projekcja

Widzisz w innych cos$, czego nie chcesz zobaczy¢ w sobie.

5. Utrata ciata
Dziatasz bez oddechu, bez czucia granic, bez kontaktu ze stopami.

6. Usprawiedliwienie
Moéwisz:
,Taki juz jestem.”
»T0 Moj archetyp.”
,T0 moja natura.”

7. Zawezenie widzenia

Widzisz tylko jedng mozliwos¢: walczyc, ratowad, uciekad, kontrolowac, analizowac,
buntowac sie.

8. Skutek uboczny w zyciu
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Po dziataniu pojawia sie wyczerpanie, konflikt, wstyd, samotnos¢, poczucie winy lub
utrata kontaktu z soba.

Pytania pomocne:
— Gdzie trace wybér?
— Gdzie moje dziatanie ma za duzo energii?
— Co ciggle sie powtarza?
— Kogo obwiniam lub idealizuje?
— Co méwi moje ciato?
— Jaki koszt ponosze za ten wzorzec?”
Ramka wyrodzniajaca
»Cien archetypu rozpoznasz nie po tym, ze jest mroczny, ale po tym, ze odbiera
wolnos¢ i zaweza Swiadomosc.
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Dar ukryty pod trudna energia

Nie kazda trudna energia chce zniszczyc.
Czasem chce wrdéci¢ do zycia w dojrzalszej formie.
Gniew moze ukrywac granice.
Zazdros¢ moze ukrywad pragnienie.
Lek moze ukrywad potrzebe bezpieczehstwa.
Wstyd moze ukrywac zraniong godnosc.
Bunt moze ukrywac prawde o martwej strukturze.
Kontrola moze ukrywac potrzebe oparcia.
Bezradnos¢ moze ukrywad potrzebe troski.
Chtodna analiza moze ukrywac lek przed zalaniem emocjami.
Intensywnos$¢ moze ukrywacd tesknote za zywym kontaktem.
Cien nie zawsze powinien by¢ ,,wypedzony”.
Czasem trzeba zapytad:
»Jaki dar zostat tu znieksztatcony?”

Przykiad

Osoba, ktéra ciggle walczy, moze nie potrzebowac wiecej walki.

Ale moze potrzebowad odzyska¢ zdrowg odwage i zdolnos¢ stawiania granic.
Przykiad

Osoba, ktéra ciggle ratuje innych, moze nie potrzebowad catkowicie porzuci¢ troski.
Ale moze potrzebowac nauczy¢ sie troski z granica.

Przykiad

Osoba, ktéra ucieka w analize, moze nie potrzebowa¢ mniej madrosci.

Ale moze potrzebowa¢ madrosci potgczonej z ciatem i sercem.

Pytania pomocne:

— Jaka trudna energia jest obecna?

— Czego ta energia prébuje broni¢?

— Jaki zdrowy dar moze by¢ pod spodem?

— Jaka granica, forma lub swiadomos¢ jest potrzebna?

— Jak wygladataby dojrzata wersja tej energii?

— Jak moge przyjaé dar bez powtarzania cienia?”

Ramka wyroézniajaca

~Integracja nie pyta tylko: ,jak pozby¢ sie cienia?”. Pyta takze: ,jaki dar zostat
ukryty w cieniu?”
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Projekcja: gdy cien widzimy na zewnatrz

Projekcja oznacza, ze czes$¢ psychiki zostaje zobaczona na zewnatrz.
W drugiej osobie.
W grupie.
W autorytecie.
W partnerze.
W rywalu.
W kims$, kogo idealizujesz albo nie znosisz.
Projekcja moze dziata¢ w dwéch kierunkach.
Mozesz projektowac cieh negatywny:
,On jest agresywny.”
»Ona jest egoistyczna.”
,Oni sg stabi.”
»Ta osoba jest nie do zniesienia.”
Czasem to moze by¢ prawda.
Ale czasem silna reakcja pokazuje takze Twojg wtasng wygnang energie.
Moze nie uznajesz wtasnego gniewu.
Moze nie pozwalasz sobie na potrzeby.
Moze nie akceptujesz stabosci.
Moze drazni Cie czyjas wolnos¢, bo Twoja zostata zamknieta.
Mozesz tez projektowad cieh pozytywny.
Widzisz w kim$ catg madros¢, piekno, moc, odwage lub wolnos¢, ktérej nie umiesz
jeszcze uznad w sobie.
Wtedy ktos staje sie zbawcg, mistrzem, ideatem, jedynym Zrédtem zycia.
Integracja projekcji wymaga dwéch pytan:
1. Co jest faktem?
Co ta osoba naprawde zrobita? Jakie sq konkretne zachowania? Czy granice zostaty
przekroczone? Czy potrzebuje ochrony, rozmowy, dystansu?
2. Co moze by¢ moim materiatem?
Dlaczego reaguje tak mocno? Jaka cecha mnie fascynuje lub drazni? Czego nie wolno
mi by¢? Jaki dar lub cieh widze w drugiej osobie, ktérego nie widze w sobie?”
Ramka wyrdzniajaca
.Projekcja nie oznacza, ze rzeczywistos¢ nie istnieje. Oznacza, ze na rzeczywistosc
moze naktadac sie nieuswiadomiony obraz psychiki.
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Wstyd jako straznik cienia

Wstyd czesto stoi przy wejsciu do cienia.
Mowi:
»1€go nie pokazuj.”
~Tego nie wolno czuc.”
»Taki nie mozesz by¢.”
»Z tym nikt Cie nie przyjmie.”
»Ukryj to.”
~Nie moéw.”
Wstyd moze pilnowad wielu rzeczy:
* ghiewu
* potrzeb
* pragnienia
* stabosci

e zaleznosci

* ambicji

czutosci

seksualnosci
* radosci
* talentu
* widzialnosci
* btedu
* niewiedzy
* granicy
prawdy o sobie.
Czasem wstyd chronit kiedys przed odrzuceniem.

Moze powstat w rodzinie, relacji, szkole, grupie, kulturze albo sytuacji, w ktérej jakas
czesc¢ Ciebie zostata zawstydzona.

Dlatego nie nalezy traktowad wstydu jak wroga.
Wstyd jest straznikiem.
Ale straznik nie zawsze wie, ze zagrozenie juz mineto.
Praca ze wstydem wymaga ostroznosci.
Nie pytaj od razu:

»Jak sie tego pozbyc?”
Zapytaj:

— Czego wstyd prébuje chronic¢?
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— Jaka czes$¢ mnie zostata zawstydzona?
— Czy to naprawde jest niebezpieczne dzis, czy kiedys byto niebezpieczne?
— Czy moge zobaczy¢ te czes¢ bez natychmiastowego oceniania?
— Komu moge ja pokazac bezpiecznie, jesli w ogdle?
— Jaki maty krok bytby wystarczajgco tagodny?
Integracja nie polega na tym, aby wystawi¢ wstyd na Swiatto reflektora.
Czasem zaczyna sie od cichego zdania:

nn

»Moge zobaczyc¢ te czes¢ bez niszczenia siebie.

Ramka wyrdzniajaca
~Wstyd czesto pilnuje ukrytego miejsca. Integracja pyta nie tylko, co ukrywa, ale takze
czego prébowat chronid.

36 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



Gniew, granica i energia zycia

Gniew czesto trafia do cienia.
Szczegdlnie wtedy, gdy cztowiek nauczyt sie, ze nie wolno:
* sprzeciwiac sie
mowic ,,nie”,
* bronic¢ siebie
* nie zgadzac sie
* mie¢ wtasnego zdania
» pokazywac sity
* przerywad przekroczenia

chroni¢ swoich granic.
Ale gniew nie zawsze jest czyms ztym.
Gniew moze mowic:
»TU zostata przekroczona granica.”
.10 jest niesprawiedliwe.”
»T0 mnie rani.”
»Nie chce juz tego podtrzymywac.”
~Potrzebuje ochrony.”
~Potrzebuje powiedzie¢ prawde.”
Problem zaczyna sie wtedy, gdy gniew dziata bez Swiadomosci.
Wtedy moze stac sie:

» atakiem

* zemsta

* przemoca

* ponizeniem

* wybuchem

* oskarzeniem

* zniszczeniem relacji
dziataniem bez proporcji.
Ttumienie gniewu takze ma koszt.
Moze stac sie:

* napieciem ciata

* bierng agresjag

* zmeczeniem

» depresyjnym odcieciem

e poczuciem bezsilnosci
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* ciggtym dostosowaniem
niezdolnoscig do granic.
Integracja gniewu pyta:
— Co moj gniew prébuje chronicé?
— Jaka granica zostata dotknieta?
— Czy reakcja jest proporcjonalna?
— Czy potrzebuje najpierw ochtong¢?
— Jak moge powiedzie¢ prawde bez niszczenia?

— Jaka forma dziatania jest dojrzata: rozmowa, dystans, odmowa, decyzja, wsparcie,
przerwa?

Zdanie integracji

~Moge stuchac¢ gniewu jako sygnatu granicy, ale nie musze pozwala¢ mu prowadzic¢
bez swiadomosci.””

Ramka wyrdzniajaca

»,Gniew w cieniu niszczy albo znika. Gniew zintegrowany pomaga chroni¢ granice i
zycie.
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Pragnienie, zazdrosc i ukryty kierunek

Zazdros¢ czesto jest zawstydzana.
Cztowiek mysli:

»Nie powinienem tak czu¢.”

.10 brzydkie.”

» 10 niedojrzate.”

.10 Znaczy, ze jestem zty.”
Ale zazdros¢ moze by¢ réwniez informacja.
Nie chodzi o to, aby ja idealizowad.

Zazdros¢ moze stac sie poréwnywaniem, rywalizacjg, zawiscig albo pragnieniem
odebrania komus dobra.

To jest jej cien.

Ale pod zazdroscig moze byc takze ukryty kierunek.
Zazdroscisz czyjejs wolnosci?

Moze jakas czes¢ Ciebie pragnie wiekszej przestrzeni.
Zazdroscisz czyjejs widzialnosci?

Moze Twoja wtasna widzialnos¢ zostata zawstydzona.
Zazdroscisz czyjejs tworczosci?

Moze Twoja twdércza czesc¢ czeka na pozwolenie.
Zazdroscisz czyjejs bliskosci?

Moze pragniesz relacji, ale boisz sie zaleznosci lub odrzucenia.
Zazdroscisz czyjejs odwagi?

Moze Twoj wewnetrzny Bohater zostat uspiony.
Pragnienie takze wymaga integracji.

Pragnienie bez Swiadomos$ci moze stac sie impulsem.
Pragnienie zintegrowane moze stac sie kierunkiem.
Pytania pomocne:

— Czego doktadnie zazdroszcze?

— Czy chce to zniszczy¢, czy odzyskac w sobie?

— Jaki ukryty dar lub kierunek pokazuje ta reakcja?
— Czy daje sobie prawo pragna¢?

— Jaki maty krok moge zrobi¢ w strone wtasnego zycia, zamiast poréwnywac sie z
cudzym?

— Jak moge uszanowad cudze dobro i jednoczesnie zapyta¢ o wtasne?”
Ramka wyrdézniajaca
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»Zazdros¢ w cieniu poréwnuje i niszczy. Zazdros¢ zintegrowana moze pokazac ukryte
pragnienie zycia.
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Praktyka: transformacja cienia w forme

Wybierz jedna trudna energie, ktéra ostatnio pojawita sie w Twoim zyciu.
Moze to byd¢:

* ghiew

* zazdros¢

* wstyd

* kontrola

* przymus ratowania

* przymus walki

* ucieczka w analize

* bezradnos¢

* impuls buntu

* potrzeba intensywnosci
projekcja na drugg osobe.

Nie wybieraj tematu, ktory jest dzis zbyt przyttaczajacy.
Wybierz co$, z czym mozesz pracowac spokojnie.
Krok 1 — Nazwij cien
»Trudna energia, ktérg zauwazam, to...”
Krok 2 — Opisz sytuacje
~Pojawita sie wtedy, gdy...”
Krok 3 — Zapisz automatyczny impuls
»Chciatem / chciatam...”

atakowad, uciec, ratowac, kontrolowad, ukry¢ sie, oskarzy¢, zamkna¢ sie, udowodnic,
znikng¢, zerwac kontakt.

Krok 4 — Zapytaj o ukryty dar
»Pod ta energia moze by¢...”

granica, gtos, odwaga, potrzeba bezpieczenstwa, pragnienie wolnosci, czutos¢,
twoérczosé, prawda, odpoczynek, widzialnos¢.

Krok 5 — Zapytaj o potrzebna granice

,Aby ten dar nie stat sie cieniem, potrzebuje...”
Krok 6 — Nadaj dojrzata forme

»Zamiast dziata¢ automatycznie, moge...”
Przykiad
Cienh: gniew.
Automatyczny impuls: zaatakowac.

Ukryty dar: granica.
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Dojrzata forma: zrobi¢ przerwe, nazwac granice i wréci¢ do rozmowy bez ponizania
drugiej osoby.
Formularz

,Trudna energia:

Sytuacja:

Automatyczny impuls:

Mozliwy ukryty dar:

Potrzebna granica:

Dojrzata forma dziatania:

Maty krok integracji:

nn

Zdanie: ,Moge odzyskac¢ bez

Ramka koncowa

»Transformacja cienia nie polega na usunieciu energii. Polega na nadaniu jej formy,
ktéra nie niszczy zycia.

42 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



Cwiczenie: mapa cienia i daru

Ta karta pomaga zobaczy¢ archetyp z dwdch stron.

Nie tylko cien.

Nie tylko dar.

Catosc.

Wybierz konkretng sytuacje, ktéra ostatnio Cie poruszyta.

Moze to by¢ konflikt, decyzja, silna emocja, reakcja ciata, sen, relacja, zazdros¢, gniew,
wstyd albo poczucie przymusu.

Krok 1 — Sytuacja
»Sytuacja, ktérg badam, to...”
Krok 2 — Aktywny archetyp
~Archetyp, ktéry moze dziata¢, to...”
Krok 3 — Cien
,Cien tego archetypu pojawia sie jako...”
Krok 4 — Sygnaty przejecia
Zaznacz:
* przymus
* nadmiar
* projekcja
* brak wyboru
* powtarzalnos¢
* utrata ciata
* usprawiedliwienie
zawezenie widzenia.
Krok 5 — Ciato
W ciele czuje...”
Krok 6 — Projekcja
W drugiej osobie lub sytuacji najmocniej widze...”
Krok 7 — Ukryty dar
»Pod cieniem moze by¢ dar...”
Krok 8 — Potrzebna granica
»Aby dar nie stat sie cieniem, potrzebuje...”
Krok 9 — Dojrzata forma
~Moge uzy¢ tej energii dojrzale przez...”

Krok 10 — Maty krok integracyjny
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»Méj maty krok to...”

Formularz

»Sytuacja:

Aktywny archetyp:

Cien archetypu:

Sygnaty przejecia:

Reakcja ciata:

Mozliwa projekcja:

Ukryty dar:

Potrzebna granica:

Dojrzata forma:

Maty krok integracyjny:
Zdanie integracji: i
Przyktad zdania integracji

~Moge odzyskac swoja granice bez ranienia drugiej osoby.”

~Moge przyjac swojg widzialnos$¢ bez poréwnywania sie z innymi.”

nn

»Moge uzy¢ madrosci bez uciekania od uczuc.

Ramka koncowa

»Cien i dar nie sg dwiema oddzielnymi historiami. Sg dwiema stronami energii, ktéra
prosi o Swiadomosc.
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Modut 04

Integracja przeciwienstw
psychicznych

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut o wewnetrznych
parach archetypowych. Czytelnik ma zrozumied, ze
psychika czesto rozwija sie nie przez eliminacje jednej
czesci, lecz przez Swiadome potgczenie dwdch pozornie
sprzecznych energii.
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Swiatfo i cien
Swiatto i cieh s jedna z najwazniejszych par psychiki.
Swiatto moze symbolizowad:

» Swiadomos¢
* jasnos¢

e prawde

* widzenie

* uczciwosc

* nadzieje

* obecnos¢

kierunek.
Cien moze symbolizowac:
to, co odrzucone,

* wyparte
* zawstydzone
* niechciane
* nieSwiadome
* nieprzyjete
ukryte pod obrazem ,ja".
Problem zaczyna sie wtedy, gdy cztowiek chce by¢ tylko swiattem.
Wtedy moze pojawic sie:
* idealizacja siebie
* zaprzeczanie gniewowi
* duchowa pycha
* brak kontaktu z potrzebami
* udawanie spokoju
* lek przed konfliktem
ocenianie ludzi, ktérzy pokazuja trudniejsze emocje.

Swiatto bez cienia méwi:

»Jestem ponad tym.”

»Ja juz tego nie mam.”

»Nie powinienem czu¢ gniewu.”

,Cien jest w innych, nie we mnie.”
Ale cieh bez Swiatfa tez jest niebezpieczny.
Moze prowadzi¢ do:

e utozsamienia z mrokiem
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* usprawiedliwiania destrukcji
* cynizmu
* braku odpowiedzialnosci
przekonania, ze wszystko jest zepsute, odrzucenia dobra, czutosci i nadziei.
Cieh bez swiatta mowi:
»Taki juz jestem.”
»,Nie ma sensu sie zmieniac.”
~Wszyscy sg fatszywi.”
»Mrok jest bardziej prawdziwy niz dobro.”
Integracja pyta:
— Co chce pokazywa¢ jako moje Swiatto?
— Co ukrywam w cieniu?
— Gdzie idealizuje siebie?
— Gdzie utozsamiam sie z ciemnoscig?
— Jak moge widzie¢ trudng prawde bez utraty nadziei?
— Jak moge rozwija¢ swiatto, ktére nie odrzuca cienia?”
Ramka wyroézniajaca
,Swiatto bez cienia staje sie maskga. Cien bez $wiatta staje sie wiezieniem. Integracja
potrzebuje jednego i drugiego.
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Sita i wrazliwos¢

Wiele os6b uczy sie wybierad.

Albo sita.

Albo wrazliwos¢.

Jesli jestem silny, nie moge ptakac.

Jesli jestem wrazliwy, nie moge stawiac granic.
Jesli prosze o pomoc, jestem staby.

Jesli pokazuje moc, przestane by¢ czuty.

Ale psychika potrzebuje obu.

Sita moze dawa¢:

* dziatanie

* granice

e ochrone

* odwage

* stabilnos¢

» odpowiedzialnos¢
zdolnos¢ powiedzenia ,nie”, wytrzymanie trudnosci.
Wrazliwos¢ moze dawac:

* czucie

* empatie

* kontakt z ciatem

e zdolnos$¢ przyjmowania

° tzy

* miekkos¢

* bliskos¢

* prawdziwos¢
kontakt z tym, co kruche.

Sita bez wrazliwosSci moze stac sie:

e twardoscia

* kontrola

» odcieciem od ciata

* brakiem empatii

* przemoca

* samotnym heroizmem
niezdolnoscig do odpoczynku.

Wrazliwos¢ bez sity moze stac sie:

* bezradnoscia
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* brakiem granic
» zalaniem emocjami
* Ciggtym oczekiwaniem ratunku
* lekiem przed decyzja
trudnosciag z ochrong siebie.
Integracja moéwi:
.Moge by¢ silny i czu¢.”
».Moge by¢ wrazliwy i stawiac granice.”
»Moge prosi¢ o pomoc bez oddawania odpowiedzialnosci.”
»,Moge chroni¢ siebie bez zamykania serca.”
Pytania pomocne:
— Ktéra strone czesciej wybieram?
— Ktérg strone odrzucam?
— Czy moja sita jest potgczona z sercem?
— Czy moja wrazliwos¢ ma granice?
— Jak wygladataby moja dojrzata sita z miejscem na czucie?”
Ramka wyroézniajaca

»Sita bez wrazliwosci twardnieje. Wrazliwos¢ bez sity zalewa. Integracja tworzy czuta
moc.
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Wolnos<¢ i odpowiedzialnosd

Wolnos¢ jest jednym z najgtebszych pragnien psychiki.
Chcemy oddychac.

Wybieraé. Tworzy¢. Méwi¢ wtasnym gtosem. IS¢ wtasng droga. Nie zy¢ tylko wedtug
cudzych oczekiwan.

Ale wolnos$¢ bez odpowiedzialnosci moze stac sie ucieczka.
Moze moéwic:
»Nie chce zadnych granic.”
»,Nie chce konsekwencji.”
»Nie chce nikomu nic wyjasniac.”
»Nie chce budowad, tylko odchodzi¢.”
»Kazda struktura mnie ogranicza.”
Wtedy wolnos¢ staje sie chaosem.
Odpowiedzialnos¢ jest drugim biegunem.
Moze dawac:

* stabilnos¢

» zaufanie

* dojrzatos¢

* wiarygodnos¢

e strukture

* zdolno$¢ dotrzymywania stowa
troske o skutki wtasnych dziatan.

Ale odpowiedzialnos¢ bez wolnosci moze stac sie wiezieniem.
Moze moéwic:

~Musze wszystko unies¢.”

»Nie wolno mi chcie¢.”

»INNi sg wazniejsi.”

»Moje zycie nalezy do obowigzkdéw.”

»Jesli wybiore siebie, bede winny.”
Wtedy odpowiedzialnos¢ staje sie ciezarem, nie dojrzatoscia.
Integracja moéwi:

»Moja wolnos¢ uwzglednia skutki.”

~Moja odpowiedzialnos¢ nie niszczy mojego zycia.”

»Moge wybierac siebie bez porzucania uczciwosci.”

50 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji



~Moge dotrzymywad zobowigzan i nadal pytaé, czy sg zywe.”

Pytania pomocne:

— Gdzie myle wolnos¢ z ucieczkg?

— Gdzie myle odpowiedzialnos¢ z poswieceniem siebie?

— Jaka wolno$¢ bytaby dojrzata?

— Jaka odpowiedzialnos¢ bytaby zywa, a nie martwa?

— Co chce wybrac i jakie konsekwencje jestem gotéw uznac?”
Ramka wyrdzniajaca
~Wolnos¢ bez odpowiedzialnosci rozprasza. Odpowiedzialno$¢ bez wolnosci przygniata.
Integracja pozwala wybiera¢ swiadomie.
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Dziatanie i odpoczynek

Dziatanie jest wazne.
Bez dziatania wglagd moze pozostac teoria.

Decyzje nie stajg sie zyciem. Granice nie zostajg nazwane. Twoérczos¢ nie dostaje
formy. Relacje nie zostajg uporzgdkowane. Symbol nie znajduje matego kroku.

Ale dziatanie bez odpoczynku moze stac sie ucieczka.
Cztowiek robi coraz wiecej, aby nie czud.
Walczy, organizuje, pomaga, analizuje, planuje, pracuje, poprawia siebie.
A ciato moéwi:
~Nie mam juz sity.”

Odpoczynek jest réwniez czescia integracji.
W odpoczynku psychika moze:

* przetrawi¢ wglad

» uregulowad emocje

 odzyskac kontakt z ciatem

e zobaczy¢ proporcje

* przestac dziata¢ automatycznie

* poczuc smutek

* rozpoznac potrzebe
ustyszec cichsze gtosy.
Dziatanie bez odpoczynku moze by¢ cieniem Bohatera.
Odpoczynek bez dziatania moze by¢ cieniem Dziecka lub ucieczki.
Integracja pyta:

— Czy potrzebuje teraz dziata¢, czy przyswoic?

— Czy moje dziatanie jest zywe, czy kompulsywne?

— Czy mdj odpoczynek regeneruje, czy stuzy unikaniu?

— Czy ciato jest czescig decyzji?

— Czy moge zrobi¢ jeden maty krok, a potem naprawde odpoczg¢?
Zdanie integracji

~Moge dziata¢ bez przemocy wobec siebie i odpoczywac bez porzucania
odpowiedzialnosci.””

Ramka wyrdzniajaca
»Dziatanie nadaje forme. Odpoczynek pozwala psychice przyswoi¢ zmiane.
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Struktura i przeptyw

Psychika potrzebuje struktury.
Struktura daje:

* rame

e rytm

* granice

* bezpieczenstwo

* kontynuacje

» odpowiedzialnos¢

* miejsce na rozwdj

mozliwos¢ utrzymania procesu.
Bez struktury wiele rzeczy sie rozpada.

Cwiczenie nie ma miejsca.

Tworczos¢ nie dostaje formy. Relacje nie majg granic. Emocje zalewajg. Decyzje sie
rozmywaja.

Ale struktura bez przeptywu moze sta¢ sie martwa.

Moze prowadzi¢ do:

* kontroli

* sztywnosci

* perfekcjonizmu

* leku przed zmiana

* braku spontanicznosci

* zamkniecia na emocje
zycia wedtug zasad, ktére juz nie stuza.
Przeptyw daje:

* ruch

e zywosé

* elastycznos¢

* kontakt z emocjami

 spontanicznos¢

* tworczosc

» zdolnos$¢ reagowania na zmiane
zaufanie do procesu.

Ale przeptyw bez struktury moze stac¢ sie chaosem.
Moze oznaczac:

* brak granic
 brak koficzenia
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» zalanie emocjami
* rozproszenie
 niezdolnos$¢ do decyzji
porzucanie formy, zanim dojrzeje.
Integracja pyta:
— Czy potrzebuje teraz wiecej struktury, czy wiecej przeptywu?
— Czy moja struktura jest zywa, czy martwa?
— Czy mdj przeptyw ma brzeg?
— Jaki rytm moze utrzymac zycie bez wiezienia?
— Jaka forma pozwoli energii ptyna¢ bez rozpadania sie?
Przykiad
Pisanie dziennika symboli potrzebuje przeptywu skojarzen.

Ale potrzebuje tez struktury: czasu, miejsca, kilku pytan i kohcowego uziemienia.”
Ramka wyroézniajaca

»Struktura daje brzeg. Przeptyw daje wode. Integracja potrzebuje rzeki, nie ani pustego
koryta, ani powodzi.
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Bliskosc¢ i autonomia

Cztowiek potrzebuje bliskosci.

Potrzebuje by¢ widziany.

Styszany. Dotykany. Rozumiany. Przyjety. Zaproszony. Wazny dla kogos. Zwigzany z
innymi.

Ale cztowiek potrzebuje tez autonomii.

Wtasnego gtosu. Wtasnego ciata. Wtasnych granic. Wtasnej drogi. Wtasnego rytmu.
Prawa do ,tak” i ,nie”. Prawa do samotnosci. Prawa do oddzielenia.

Blisko$¢ bez autonomii moze stac sie stopieniem.
Wtedy pojawia sie:
* lek przed odrzuceniem
* trudnos¢ w odmowie
» utrata wtasnych potrzeb
* zaleznos¢
* kontrolowanie drugiej osoby
poczucie, ze bez relacji nie ma ,ja".
Autonomia bez bliskosci moze stac sie izolacja.
Wtedy pojawia sie:
* lek przed zaleznoscia
* ucieczka od intymnosci
* nadmierna samowystarczalnos¢
* brak proszenia o pomoc
» odciecie od potrzeb relacyjnych
przekonanie, ze bliskos¢ zawsze zabiera wolnosc.
Integracja moéwi:
~Moge by¢ blisko i nadal by¢ soba.”
~Moge miec granice i nadal kochad.”
.Moge potrzebowac ludzi i nie oddawac im catego steru.”
»~Moge by¢ sam i nie zamykac serca.”
Pytania pomocne:
— Czy w relacji bardziej boje sie utraty siebie, czy utraty drugiej osoby?
— Czy moja blisko$¢ ma granice?
— Czy moja autonomia jest zywa, czy obronna?
— Czy potrafie powiedzie¢ , potrzebuje” i ,,nie” w tej samej relacji?
— Jak wygladataby wieZ, ktéra nie niszczy odrebnosci?”
Ramka wyroézniajaca
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»Bliskos$¢ bez autonomii pochtania. Autonomia bez bliskosci izoluje. Integracja uczy
wiezi z granica.
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Wiedza i niewiedza

Wiedza daje oparcie.
Pomaga nazwac.

Rozréznic¢. Zrozumied. Potgczyd fakty. Zobaczy¢ wzorce. Uczy¢ sie z doSwiadczenia.
Nadac sens temu, co chaotyczne.

Ale wiedza moze stac sie cieniem, gdy zamienia sie w kontrole.
Gdy trzeba wszystko wyjasni¢ natychmiast.

Gdy symbol nie moze pozostac tajemnica.

Gdy sen musi mie¢ jedng odpowiedz.

Gdy emocja jest analizowana, zanim zostanie poczuta.

Gdy cztowiek moéwi ,,rozumiem”, aby nie powiedziec , boli".
Niewiedza moze by¢ trudna.

Moze budzic lek.

Pustke. Bezradnos¢. Niecierpliwos$¢. Poczucie braku kontroli.
Ale niewiedza ma takze dar.

Pozwala czekac.

Stuchad. Nie zamykac sensu zbyt szybko. Dopusci¢ tajemnice. Pozwoli¢ symbolowi
dojrzewac. Nie udawac, ze wiemy wiecej, niz naprawde wiemy.

Cien niewiedzy pojawia sie wtedy, gdy cztowiek przestaje szukac.

Gdy méwi:

.Nie wiem” i uzywa tego jako ucieczki od odpowiedzialnosci.

Integracja moéwi:
»Moge szuka¢ zrozumienia i jednoczes$nie nie wymusza¢ odpowiedzi.”
»Moge wiedziec troche i pozosta¢ pokorny wobec tego, czego jeszcze nie wiem.”
»Moge pozwoli¢ symbolowi dojrzewac.”

Pytania pomocne:

— Czy chce zrozumie¢, aby spotkac prawde, czy aby unikngé czucia?

— Czy potrafie zosta¢ z pytaniem?

— Czy uzywam niewiedzy jako pokory, czy jako ucieczki?

— Co wiem naprawde?

— Czego jeszcze nie wiem i moge to uszanowac?”
Ramka wyrdzniajaca
~Wiedza daje Swiatto. Niewiedza daje przestrzen. Integracja pozwala nie zamykad
tajemnicy zbyt szybko.
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Praktyka: dialog przeciwienstw

Wybierz jedng pare przeciwienstw, ktéra jest teraz zywa w Twoim zyciu.
Moze to byd¢:

* Swiatto i cien

* sita i wrazliwos¢

» wolnos¢ i odpowiedzialnos¢

* dziatanie i odpoczynek

* struktura i przeptyw

* bliskos¢ i autonomia
wiedza i niewiedza.

Krok 1 — Nazwij dwie strony
,Strona A to...”
»Strona B to...”

Krok 2 — Daj gtos stronie A
Dokonhcz:

»Ja, strona A, chce...”
.Boje sie...”
»Chronie...”

Krok 3 — Daj gtos stronie B
Dokoncz:

»Ja, strona B, chce...”
,Boje sie...”
»,Chronie...”

Krok 4 — Zobacz cien kazdej strony
.Strona A staje sie cieniem, gdy...”
»Strona B staje sie cieniem, gdy...”

Krok 5 — Zobacz dar kazdej strony
»,Dar strony A to...”

»,Dar strony B to...”

Krok 6 — Poszukaj trzeciej formy
Trzecia forma nie jest kompromisem bez zycia.

To zdanie, ktére pozwala obu potrzebom istnie¢ w bardziej dojrzaty sposdb.

Przykiad
Para: dziatanie i odpoczynek.

Dziatanie méwi: ,,Chce nadac forme i nie odktadac zycia.”
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Odpoczynek méwi: ,,Chce chronic ciato przed przemoca tempa.”

Trzecia forma:

nn

»Moge zrobi¢ jeden realny krok i zaplanowac¢ czas na regeneracje.

Formularz
.Para przeciwienstw:
Strona A:
Strona A chce:
Strona A boi sie:
Strona A chroni:
Strona B:
Strona B chce:
Strona B boi sie:
Strona B chroni:
Cien strony A:
Cieh strony B:
Dar strony A:
Dar strony B:
Trzecia forma integracji:
Maty krok: "
Ramka koncowa

~Integracja przeciwiehstw nie polega na uciszeniu jednej strony. Polega na znalezieniu
formy, w ktérej obie mogg stuzy¢ zyciu.
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Cwiczenie: moja mapa przeciwienstw

Wybierz jedno napiecie, ktére obecnie dziata w Twoim zyciu.

Nie wybieraj najbardziej bolesnego tematu, jesli jest zbyt intensywny.
Wybierz taki, z ktérym mozesz pracowac spokojnie.

Mozliwe napiecia:

chce by¢ blisko / chce by¢ sam, chce dziata¢ / chce odpoczgé, chce wolnosci / boje sie
konsekwencji, chce granic / boje sie odrzucenia, chce wiedzie¢ / musze poczekad, chce
by¢ silny / chce méc by¢ wrazliwy, chce struktury / potrzebuje przeptywu, chce
pokazac Swiatto / boje sie cienia.

Krok 1 — Nazwij napiecie
»Moje napiecie brzmi...”
Krok 2 — Strona pierwsza
»Jedna czes¢ mnie chce...”
Krok 3 — Strona druga
»Druga czes$¢ mnie chce...”
Krok 4 — Potrzeba pierwszej strony
,Pierwsza strona prébuje chronic...”
Krok 5 — Potrzeba drugiej strony
»Druga strona prébuje chroni¢...”
Krok 6 — Cien pierwszej strony
»Pierwsza strona szkodzi, gdy...”
Krok 7 — Cien drugiej strony
»,Druga strona szkodzi, gdy...”

Krok 8 — Wspdlna intencja
Zapytaj:
,Czy obie strony prébujg na swdj sposdb chroni¢ zycie?”

Krok 9 — Forma integracji
Dokoncz:

~Moge uznac i jednoczesnie
Przykiady

»~Moge uzna¢ potrzebe bliskosci i jednoczesnie zadbac o granice.”

~Moge uznac potrzebe dziatania i jednoczesnie nie ignorowac¢ zmeczenia.”

»~Moge uzna¢ potrzebe wolnosci i jednoczesnie wzig¢ odpowiedzialnos¢ za skutki.”

Formularz
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»,Moje napiecie:
Strona pierwsza chce:
Strona druga chce:
Pierwsza strona chroni:
Druga strona chroni:
Cien pierwszej strony:
Cien drugiej strony:
Wspélna intencja:
Zdanie integracji:
Maty krok w zyciu:
Ramka koncowa

~Wewnetrzne przeciwienstwa czesto przestajg walczy¢, gdy zostajg wystuchane jako
czesci wiekszej catosci.
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Modut 05

Praktyki integracyjne w
codziennym zyciu

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ praktyczny etap
e-booka. Czytelnik ma otrzymac narzedzia do codziennego
stosowania: zatrzymanie przed automatyzmem, praca z
ciatem, zdania granicy, maty krok, dziennik integracji,
praktyka relacyjna i tygodniowy plan.
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Praktyka zatrzymania przed
automatyzmem

Automatyzm dziata szybko.
Zanim pomyslisz, juz ratujesz.
Zanim poczujesz ciato, juz walczysz.
Zanim sprawdzisz fakty, juz analizujesz.
Zanim ustyszysz drugg osobe, juz sie bronisz.
Zanim nazwiesz potrzebe, juz kontrolujesz.
Zanim zobaczysz lek, juz uciekasz.
Integracja zaczyna sie od pauzy.
Nie od wielkiej zmiany.
Od chwili.
Od jednego oddechu.
Od zdania:

~Widze impuls.”
Praktyka zatrzymania

Krok 1 — Zauwaz sygnat
Co pokazuje, ze archetyp zostat aktywowany?
* napiecie ciata
* silna emocja
* przymus dziatania
mysl ,musze”,
* szybkos¢ bez oddechu
e chec ratowania
e che¢ walki
» ched ucieczki
e ched kontroli
che¢ natychmiastowej odpowiedzi.

Krok 2 — Nazwij wzorzec
Dokoncz:

»~Moze dziata we mnie..."”
Bohater, Opiekun, Dziecko, Medrzec, Wtadca, Buntownik, Kochanek, Cien.

Krok 3 — Zatrzymaj ciato
Zréb jeden dtuzszy wydech.

Poczuj stopy.
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Rozejrzyj sie po pomieszczeniu.
Nie musisz jeszcze decydowac.
Krok 4 — Zadaj jedno pytanie

»Czy to jest wybér, czy automatyzm?”
Krok 5 — Wybierz najmniejsza swiadoma odpowiedz
Nie musisz rozwigzac catej sytuacji.
Mozesz powiedziec:

»Potrzebuje chwili.”

~Wréce do tego za moment.”

»Chce to przemyslec.”

»Nie odpowiem impulsywnie.”

»Musze sprawdzi¢, co naprawde czuje.

Ramka wyroézniajaca
»Pauza nie odbiera energii archetypu. Pauza oddaje swiadomosci mozliwos¢ wyboru
formy.
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Praktyka ciata: powrot do osi

Kiedy archetyp sie aktywuje, ciato czesto traci os.
Bohater napina sie do walki.

Opiekun pochyla sie ku innym i zapomina o sobie.
Dziecko zapada sie do Srodka.

Wtadca sztywnieje.

Buntownik wyrywa sie do przodu.

Medrzec ucieka do gtowy.

Cien moze zamrazad, rozpalac albo odcinac.
Powrét do osi pomaga wréci¢ do siebie.

Praktyka
Krok 1 — Stopy
Poczuj, gdzie stopy dotykajg podtoza.

Nie wyobrazaj sobie.
Poczuj fizycznie.

Krok 2 — Pion
Delikatnie zauwaz kregostup.

Nie usztywniaj sie.

Pozwdl ciatu znalez¢ spokojniejszy pion.
Krok 3 — Wydech

Zréb trzy spokojne wydechy.

Nie muszg by¢ idealne.

Wystarczy, ze sg Swiadome.

Krok 4 — Granica
Zauwaz przestrzehn wokot siebie.

Gdzie konczy sie Twoje ciato?
Gdzie zaczyna sie Swiat?
Krok 5 — Zdanie osi
Powiedz w myslach:

»Jestem tutaj.”

»T0 jest moje ciato.”

»~Moge poczu¢ impuls i nie dziata¢ natychmiast.”
~Moge wréci¢ do centrum.”

Krok 6 — Sprawdzenie
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Zapyta;j:
— Co czuje teraz?
— Czy impuls sie zmienit?
— Czy potrzebuje dziatania, rozmowy, odpoczynku, granicy czy wsparcia?
Ta praktyka nie rozwigzuje wszystkiego.
Ale pomaga nie oddawac steru impulsowi.”
Ramka wyroézniajaca

,OS$ ciata jest jednym z najprostszych miejsc, w ktérych archetypowa energia moze
spotkac¢ swiadomos¢.
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Zdania granicy dla aktywnych
archetypow

Granica czesto zaczyna sie od zdania.
Nie zawsze wypowiedzianego na gtos.
Czasem najpierw wewnetrznego.
Zdanie pomaga zatrzymac wzorzec i nada¢ mu forme.
Dla Bohatera:
»Nie kazda sytuacja jest walkg.”
~.Moge by¢ odwazny bez szukania wroga.”
,Odpoczynek nie odbiera mi wartosci.”
Dla Opiekuna:
.Moge troszczy¢ sie bez ratowania.”
»,Czyjas potrzeba nie zawsze jest mojg odpowiedzialnoscia.”
»Moje granice tez sg czescig troski.”
Dla Dziecka:
»~Moge czu¢ lek i nadal pozostac dorosty.”
~Moge poprosi¢ o wsparcie bez oddawania catego steru.”
.10, CO kruche, potrzebuje opieki, nie przejecia decyzji.”
Dla Medrca:
~Nie musze wszystkiego rozumiec, zanim poczuje.”
~Wiedza ma stuzy¢ zyciu, nie zastepowac zycie.”
~Moge nie wiedzie¢ i nadal by¢ bezpieczny.”
Dla Wtadcy:
»Struktura ma stuzy¢ zyciu, nie kontroli.”
.Nie musze zarzadzac wszystkim.”
~Moge wybra¢ odpowiedzialnos¢ bez tyranii.”
Dla Buntownika:
~Sprzeciw jest poczatkiem, nie cata droga.”
.Moge powiedziec nie i zapyta¢, co chce zbudowad.”
~Wolnos¢ potrzebuje formy.”
Dla Kochanka:
~Intensywnos¢ nie zawsze oznacza gtebie.”

».Moge pragngc i nadal miec¢ granice.”
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»Blisko$¢ nie wymaga utraty siebie.”

Dla Cienia:
~Moge zobaczy¢ trudng czes$¢ bez utozsamiania sie z nig.”
»,T0, CO wyparte, potrzebuje swiadomosci, nie steru.”

~Moge szukac daru bez usprawiedliwiania destrukcji.

Ramka wyrdzniajaca
.Zdanie granicy jest jak mata forma, ktéra pomaga duzej energii nie przeja¢ catego
zycia.
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Praktyka: maty krok zamiast wielkiej
przemiany

Archetypowa energia bywa wielka.
Dlatego moze kusi¢ wielkg przemiana.
»~Musze zmieni¢ cate zycie.”
»~Musze natychmiast zerwac.”
»~Musze wszystko naprawic.”
~Musze powiedzie¢ catg prawde od razu.”
»Musze stac sie kims innym.”
Ale integracja czesto potrzebuje czegos mniejszego.
Jednego kroku.
Nie dlatego, ze proces jest maty.
Ale dlatego, ze zycie zmienia sie przez forme, ktérg ciato i psychika mogg unies¢.
Maty krok moze wygladac tak:
* zrobic¢ jedng notatke
* nazwac jedna granice
* poprosi¢ o jedng rozmowe
e odtozy¢ impulsywna decyzje
* zrobi¢ dziesie¢ minut odpoczynku
* powiedzie¢ jedno szczere zdanie
* zapisac jeden sen
e zauwazy¢ jedng projekcje
* zapytac ciato o jedna reakcje
nie wejs¢ w starg role przez pie¢ minut.
Praktyka matego kroku
Krok 1 — Wglad
.Zobaczytem / zobaczytam, ze dziata we mnie...”
Krok 2 — Ryzyko wielkiej reakcji
»Chce natychmiast...”
Krok 3 — Zmniejszenie skali
~Mniejszy, bezpieczniejszy krok to...”
Krok 4 — Sprawdzenie ciata
»,Gdy mysle o tym kroku, ciato czuje...”
Krok 5 — Konkret
.Zrobie to kiedy, gdzie i jak?”
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Przyktad
Wglad: , Dziata Opiekun.”
Wielka reakcja: ,,Musze przestac wszystkim pomagac.”

Maty krok: ,,Dzis zanim powiem ,tak”, zrobie jeden wydech i zapytam siebie, czy
naprawde mam zasoby.””

Ramka wyroézniajaca
~Maty krok nie umniejsza integracji. Maty krok daje integracji ciato, czas i realng forme.
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Praktyka relacyjna: wrocic z projekcji

W relacji tatwo zobaczy¢ wiecej niz fakt.
Czasem to potrzebne.
Psychika widzi wzorce.
Ale czasem naktada na drugg osobe obraz, ktéry jest wiekszy niz ona.
Wtedy ktos staje sie:
* wrogiem
e zbawca
* sedzig
* dzieckiem do uratowania

rodzicem, ktérego trzeba przekonad, cieniem, ktérego trzeba odrzuci¢, ideatem,
ktérego nie wolno stracic.

Praktyka powrotu z projekcji
Krok 1 — Nazwij obraz

W tej osobie widze teraz...”

Przykiady
Sedziego, Dziecko, Wroga, Zbawce, Matke, Ojca, Cien, Kochanka, Autorytet.

Krok 2 — Zapisz fakty
Tylko konkret.

Co ta osoba powiedziata? Co zrobita? Czego nie zrobita? Co jest mozliwe do
sprawdzenia?

Krok 3 — Zapisz emocje
»Ja czuje...”
lek, gniew, wstyd, smutek, zachwyt, zazdros¢, zaleznos¢, napiecie.
Krok 4 — Zapisz projekcje jako hipoteze
~Mozliwe, ze naktadam na te osobe obraz...”
Nie jako oskarzenie wobec siebie.
Jako badanie.
Krok 5 — Zapisz granice lub potrzebe
.Niezaleznie od projekcji, potrzebuje...”
rozmowy, dystansu, jasnosci, ochrony, czasu, odmowy, wsparcia, sprawdzenia faktéw.
Krok 6 — Wrdéc¢ do realnej osoby
Zapytaj:
»,Co moge powiedziec¢ tej osobie bez atakowania i bez oddawania jej catej mocy?””

Ramka wyroézniajaca
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~Powrét z projekcji oznacza odzyskac oczy: widzie¢ wtasny obraz i realnego cztowieka
jednoczesnie.
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Dziennik integracji archetypowej

Dziennik integracji pomaga zobaczy¢ proces w czasie.
Nie chodzi o pisanie dtugich analiz.

Chodzi o krétkie, uczciwe zapisy.

Raz dziennie.

Albo kilka razy w tygodniu.

Wtedy mozesz zauwazyc:

* jaki archetyp wraca

* w jakich sytuacjach sie aktywuje

* jaki impuls przynosi

* gdzie pojawia sie cien

* jaki dar prébuje sie ujawnic

* jak reaguje ciato

* jakie mate kroki naprawde pomagaja
CO zmienia sie po czasie.

Format dziennika:
1. Data
,Dzis jest...”
2. Sytuacja
»Sytuacja, ktéra mnie poruszyta...”
3. Aktywny archetyp
~Moze dziatat we mnie...”
4. Impuls
»Chciatem / chciatam...”
5. Cien
»Cien mogt pojawic sie jako...”
6. Dar
.Zdrowa energia tego archetypu mogta by¢...”
7. Ciato
»W ciele czutem / czutam...”
8. Granica
~Potrzebna granica to...”
9. Maty krok

~Najmniejszy Swiadomy krok to...”
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10. Zdanie integracji
~Moge...”
Formularz
,Data:
Sytuacja:
Aktywny archetyp:
Impuls:
Cien:
Dar:
Reakcja ciata:
Potrzebna granica:
Maty krok:
Zdanie integracji: "
Przypomnienie:
Nie pisz, aby siebie osgdzac.
Pisz, aby widziec.
Widzenie jest poczatkiem wolnosci.”

Ramka koncowa
»Dziennik integracji nie ma tworzy¢ perfekcyjnej mapy psychiki. Ma pomagac
zauwazyd, gdzie zycie powtarza wzorzec i gdzie pojawia sie nowy wybor.
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Praktyka: rytuat zamkniecia dnia

Dzienh zostawia w psychice $lady.

Rozmowy. Napiecia. Decyzje. Role. Sny z poprzedniej nocy. Impulsy.
Niewypowiedziane zdania. Mate zwyciestwa. Niedokonhczone emocje.

Krétki rytuat zamkniecia dnia pomaga powiedziec:
»Widze, co sie poruszyto. Nie musze nosi¢ wszystkiego bez konca.”

Praktyka 5-10 minut
Krok 1 — Usiadz spokojnie
Nie musisz medytowac idealnie.

Po prostu zatrzymaj ciato.

Krok 2 — Jeden wydech
Zréb kilka spokojnych wydechoéw.

Poczuj stopy lub ciato na krzesle.

Krok 3 — Pytanie o archetyp
Dokoncz:

»,Dzi$ najmocniej dziatat we mnie...”
Krok 4 — Pytanie o cien

,Cien tego wzorca pojawit sie, gdy...”
Krok 5 — Pytanie o dar

»,Dar tego wzorca pojawit sie, gdy...”
Krok 6 — Jedno zdanie wdziecznosci lub uznania
Nie musi by¢ wielkie.

.Dziekuje sobie za...”

~Uznaje, ze...”
Krok 7 — Jedno zdanie zamkniecia

~Na dzis odktadam...”

»Nie musze rozwigzac tego teraz.”

~Wrdce do tego z wiekszg swiadomoscia.”

,Ten dzieh moze sie zakonczyc.”

Formularz wieczorny
.Dzi$ dziatat archetyp:
Jego cien pojawit sie jako:
Jego dar pojawit sie jako:
Jedna rzecz, ktérag uznaje:
Jedna rzecz, ktéra odktadam na dzis:
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Zdanie zamkniecia:
Ramka koncowa

.Zamkniecie dnia jest matg formg integracji: pozwala zobaczy¢ wzorzec, uznac dar,
rozpoznac cien i odtozy¢ to, co nie musi by¢ niesione dalej tej nocy.
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Plan 7 dni integracji

Ten plan pomaga rozpoczgc praktyke integracji bez presji.
Wystarczy 10-15 minut dziennie.
Dzieh 1 — Aktywny archetyp
Zapisz:
~Archetyp, ktéry dziata teraz, to...”
~Jego gtéwne zdanie brzmi...”
~Widze go w sytuacji...”
Dzieh 2 — Ciato
Zapisz:
W ciele ten archetyp pojawia sie jako...”
,Gdy robie wydech, zauwazam...”
»Moje ciato potrzebuje...”
Dzieh 3 — Cieh
Zapisz:
,Cien tego archetypu pojawia sie jako...”
~Trace wybér wtedy, gdy...”
»,Koszt tego wzorca to...”
Dzien 4 — Dar
Zapisz:
»,Dar tego archetypu to...”
.Zdrowa energia, ktérg chce odzyskag, to...”
~Dojrzata forma tego daru mogtaby wygladac jak...”
Dzieh 5 — Relacja
Zapisz:
W relacjach ten archetyp sprawia, ze...”
.Moge projektowac na innych...”
~Fakt, ktéry chce oddzieli¢ od projekcji, to...”
Dzien 6 — Przeciwienstwa
Zapisz:
»Jedna czes¢ mnie chce...”
»Druga czes$¢ mnie chce...”

»Zdanie integracji brzmi...”
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Dzien 7 — Maty krok
Zapisz:
~Najwazniejszy wglad tygodnia to...”
~Najmniejszy realny krok to..."”
.Zdanie, ktére chce zabra¢ dalej, brzmi...”
Zasada tygodnia:
Nie prébuj zintegrowa¢ wszystkiego naraz.
Wybierz jeden wzorzec.
Jedng sytuacje.
Jeden krok.”

Ramka koncowa

»Siedem dni integracji nie konczy procesu. Pomaga rozpocza¢ relacje z jednym
wzorcem w sposéb spokojny, konkretny i mozliwy do uniesienia.
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Cwiczenie: mdéj plan integracji osobistej

Integracja potrzebuje konkretu.
Nie planuj catkowitej przemiany siebie.
Zaplanuj jedng swiadomg praktyke.
Wybierz:

* jeden archetyp

* jedng sytuacje

* jeden cien

* jeden dar

* jednga granice

* jedno zdanie
jeden krok.

Krok 1 — Archetyp

LArchetyp, z ktérym chce pracowad, to...”
Krok 2 — Sytuacja

»~Najbardziej widze go w...”
relacji, pracy, rodzinie, odpoczynku, decyzji, konflikcie, ciele, twdrczosci, samotnosci.
Krok 3 — Cien

»Jego cien pojawia sie jako...”
Krok 4 — Dar

»Jego dar to...”
Krok 5 — Granica

»Aby dar nie stat sie cieniem, potrzebuje...”
Krok 6 — Zdanie integracji

~Moge..."”
Przykiady

”

»Moge dziata¢ odwaznie bez zamieniania wszystkiego w walke.
»Moge troszczy¢ sie bez porzucania siebie.”
»Moge czu¢ lek i nadal zosta¢ dorosty.”
~Moge szukac zrozumienia bez ucieczki od ciata.”
Krok 7 — Maty krok
W najblizszych dniach zrobie..."”
Krok 8 — Sposodb obserwacji

”

~,Bede obserwowad zmiane przez...
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dziennik, ciato, jedng rozmowe, reakcje w relacji, sen, odpoczynek, decyzje,
powtarzajgcy sie impuls.
Formularz
L~Archetyp:
Sytuacja:
Cien:
Dar:
Potrzebna granica:
Zdanie integracji:
Maty krok:
Kiedy wykonam ten krok:
Jak sprawdze efekt:
Czego potrzebuje, aby zrobi¢ to bezpiecznie: "
Ramka koncowa
~Plan integracji osobistej ma by¢ maty, konkretny i zywy. Jesli jest zbyt wielki, zmniejsz
go do kroku, ktéry naprawde mozesz wykonac.
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Modut 06

Dojrzatosc¢ archetypowa i
dalsza droga

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ kohcowy etap e-booka.
Czytelnik ma poczud, ze integracja jest procesem
dtugofalowym, ktdry rozwija sie przez zycie, relacje, ciato,
decyzje, btedy, powroty, sny, symbole i praktyke.
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Dojrzatosc¢ nie jest brakiem cienia

Dojrzatos¢ nie oznacza, ze cien znika.
Nie oznacza, ze nigdy nie poczujesz gniewu.
Nie oznacza, ze nie pojawi sie zazdros¢.
Nie oznacza, ze nie wejdziesz czasem w starg role.
Nie oznacza, ze nie zadziata projekcja.
Nie oznacza, ze archetyp nigdy Cie nie poruszy.
Nie oznacza, ze zawsze bedziesz spokojny, zintegrowany i peten jasnosci.
To bytaby kolejna maska.
Dojrzatos¢ oznacza co$ bardziej prawdziwego.
Zaczynasz widzie¢ szybcie;.
Zaczynasz zatrzymywac sie wczesniej.
Zaczynasz bra¢ odpowiedzialnos¢ za impuls.
Zaczynasz rozpoznawad, kiedy dziatasz z cienia.
Zaczynasz pytac o dar ukryty pod trudna energia.
Zaczynasz wracac do ciata.
Zaczynasz przepraszad, gdy trzeba.
Zaczynasz stawiac granice, zanim pojawi sie wybuch.
Zaczynasz odrézniac fakt od projekcji.
Zaczynasz wybiera¢ maty krok zamiast wielkiego dramatu.
Cien nie znika.
Ale przestaje by¢ catkowicie niewidzialny.
A to zmienia bardzo duzo.
Dojrzatos¢ nie moéwi:
,Nie mam cienia.”
Mowi:
~Moge go zobaczy¢ bez ucieczki i bez oddawania mu catego steru.”
To jest pokora.
| to jest wolnos¢.”
Ramka wyrdzniajaca

~Dojrzatos¢ archetypowa nie polega na braku cienia, lecz na coraz bardziej Swiadomej
relacji z cieniem.
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Elastycznosé: znak integracji

Niezintegrowany archetyp dziata sztywno.
Zawsze walczy.
Zawsze ratuje.
Zawsze analizuje.
Zawsze kontroluje.
Zawsze ucieka.
Zawsze sie buntuje.
Zawsze chce intensywnosci.
Zawsze czuje sie bezradny.
Integracja przynosi elastycznos¢.
Bohater moze dziata¢, ale moze tez odpoczad.
Opiekun moze poméc, ale moze tez odmowic.
Medrzec moze rozumied, ale moze tez nie wiedziec.
Dziecko moze czu¢ kruchos¢, ale nie musi przejmowac decyzji.
Wtadca moze tworzy¢ strukture, ale nie musi kontrolowad wszystkiego.
Buntownik moze powiedzie¢ ,nie”, ale moze tez budowac.
Kochanek moze pragng¢ bliskosci, ale moze zachowad granice.
Cien moze by¢ zobaczony, ale nie musi prowadzi¢ z ukrycia.
Elastycznos$¢ oznacza:
* wiecej niz jedng odpowiedz
* wiecej niz jedna role
* wiecej niz jeden sposéb dziatania
wiecej niz jeden gtos przy wewnetrznym stole.
Pytania pomocne:
— Czy w tej sytuacji mam wybér?
— Czy dziatam z jednego starego wzorca?
— Jakiej energii naprawde potrzebuje ta chwila?
— Czy potrzebuje Bohatera, Opiekuna, Medrca, Wtadcy, Dziecka, Kochanka, Buntownika,
czy ciszy?
— Czy moge zareagowac inaczej niz zwykle?
Znak integracji brzmi:

»Nie musze by¢ zawsze taki sam, aby pozostac soba.

Ramka wyroézniajaca
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~Elastycznos¢ jest znakiem, ze archetypy przestajg by¢ wiezieniem roli, a staja sie
repertuarem swiadomych mozliwosci.
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Integracja jako etyka codziennosci

Integracja nie jest tylko sprawg wewnetrzna.
To, co dzieje sie w psychice, wychodzi do zycia.
Do rozmoéw.
Do relacji.
Do sposobu méwienia ,tak” i ,nie”.
Do sposobu uzywania sity.
Do sposobu przepraszania.
Do sposobu proszenia o pomoc.
Do sposobu konczenia.
Do sposobu kochania.
Do sposobu stawiania granic.
Dlatego integracja ma wymiar etyczny.
Nie wystarczy powiedziec:
»,T0 moj Cien.”
~Taki jest méj archetyp.”
~Dziata we mnie Buntownik.”
.Méj Bohater potrzebuje walki.”
»Méj Kochanek potrzebuje intensywnosci.”
»Méj Wtadca musi kontrolowac.”
Jezyk archetypdéw nie moze by¢ wymowka.
Nie moze usprawiedliwia¢ ranienia.
Nie moze zastepowac przeprosin.
Nie moze odbiera¢ innym granic.
Nie moze tworzy¢ poczucia wyzszosci.
Nie moze stuzy¢ manipulacji.
Dojrzata integracja pyta:
— Jak moje wzorce wptywaja na innych?
— Czy biore odpowiedzialno$¢ za skutki?
— Czy umiem przeprosi¢ bez dramatyzowania?
— Czy moja praca wewnetrzna czyni mnie bardziej obecnym, czy bardziej odtgczonym?
— Czy uzywam symbolicznego jezyka, aby widzie¢ prawde, czy aby jej unikng¢?
— Czy moja wolnos$¢ uwzglednia czyjes$ granice?

— Czy moja troska nie odbiera komus autonomii?
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— Czy moja prawda jest wypowiadana z szacunkiem?
Integracja archetypéw dojrzewa wtedy, gdy staje sie widoczna w zwyktym dniu.

W tym, jak odpowiadasz.
Jak stuchasz.

Jak konhczysz konflikt.
Jak chronisz granice.

Jak uzywasz mocy.”

Ramka wyrdzniajaca
»Dojrzata praca z archetypami nie zmniejsza odpowiedzialnosci. Ona jg pogtebia.
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Podsumowanie gtownych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac ze soba kilka gtéwnych lekcji.

1. Rozpoznanie to nie integracja

Nazwanie archetypu jest poczagtkiem. Integracja zaczyna sie wtedy, gdy rozpoznanie
zmienia sposdéb zycia.

2. Integracja jest procesem

Wglad moze by¢ szybki, ale wcielenie wymaga czasu, powrotéw, praktyki i matych
krokow.

3. Archetyp wymaga granicy

Energia archetypowa bez granicy moze przeja¢ zachowanie. Granica nie niszczy mocy,
tylko nadaje jej forme.

4. Identyfikacja odbiera wybor

Gdy jeste$ utozsamiony z archetypem, widzisz $wiat przez jeden wzorzec. Swiadoma
relacja przywraca wolnosc.

5. Kazdy archetyp ma dari cien

Dar bez proporcji moze stac sie cieniem. Cieh czesto ukrywa energie, ktéra potrzebuje
dojrzalszej formy.

6. Ciato pokazuje aktywacje wzorca

Napiecie, oddech, postawa, impuls i reakcje ciata pomagaja rozpoznad, kiedy archetyp
zostat uruchomiony.

7. Projekcja wymaga rozroznienia

Warto pytad: co jest faktem, a co jest obrazem, ktéry naktadam na drugg osobe?

8. Przeciwienstwa potrzebuja dialogu

Sita i wrazliwos¢, wolnos¢ i odpowiedzialnos$¢, dziatanie i odpoczynek nie musza sie
wyklucza¢. Moga tworzyc¢ trzecig forme.

9. Maty krok jest realna integracja

Wielki wglad potrzebuje matego, konkretnego dziatania, ktére ciato i zycie moga
uniesc.

10. Dojrzatos¢ archetypowa jest etyczna

Prawdziwa integracja pogtebia odpowiedzialnos$¢ za siebie, relacje, granice, stowa i
skutki dziatania.”

Ramka wyrdzniajaca

»Droga integracji nie prowadzi do idealnego ,ja". Prowadzi do bardziej Swiadomej,
odpowiedzialnej i zywej relacji z wtasng psychika.
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Droga integracji nie konczy sie jednym
wgladem

Droga integracji nie kohczy sie jednym wgladem.
Nie konczy sie wtedy, gdy nazwiesz archetyp.

Nie konczy sie wtedy, gdy rozpoznasz cien.

Nie konczy sie wtedy, gdy zrozumiesz symbol.
Nie konczy sie nawet wtedy, gdy po raz pierwszy wybierzesz inacze;.
Integracja jest drogg powrotéw.

Wracasz do ciata.

Wracasz do oddechu.

Wracasz do faktow.

Wracasz do granicy.

Wracasz do odpowiedzialnosci.

Wracasz do cienia bez pogardy.

Wracasz do daru bez idealizacji.

Wracasz do relacji bez projekcji.

Wracasz do dziatania bez przemocy wobec siebie.
Wracasz do odpoczynku bez ucieczki od zycia.
Kazdy archetyp moze stac sie nauczycielem.
Bohater moze nauczy¢ odwagi.

Ale takze odpoczynku od walki.

Opiekun moze nauczy¢ troski.

Ale takze granicy.

Medrzec moze nauczy¢ rozumienia.

Ale takze pokory wobec niewiedzy.

Kochanek moze nauczy¢ zachwytu.

Ale takze rozréznienia miedzy intensywnoscig a gtebia.
Dziecko moze nauczy¢ kruchosci.

Ale takze potrzeby dorostej obecnosci.

Wtadca moze nauczy¢ struktury.

Ale takze stuzby zamiast kontroli.

Buntownik moze nauczy¢ wolnosci.

Ale takze budowania po sprzeciwie.
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Cien moze nauczy¢ prawdy.

Ale tylko wtedy, gdy nie oddasz mu catego steru.
Ten tom prowadzit przez droge integracji.

Od fascynacji do odpowiedzialnosci.

Od identyfikacji do relacji.

Od cienia do daru.

Od przeciwiehstw do trzeciej formy.

Od wgladu do matego kroku.

Od symbolu do zycia.

Mozesz zabrac ze sobg jedno pytanie:

»Jaki wzorzec moge dzis$ zobaczy¢ szybciej, potraktowad tagodniej i przezy¢
odpowiedzialniej?”

Nie musisz integrowac wszystkiego naraz.
Nie musisz by¢ idealny.

Nie musisz usuwac cienia.

Wystarczy, ze coraz czesciej wracasz.

Do swiadomosci.

Do ciata.

Do prawdy.

Do wyboru.

Do zycia.

Bo integracja nie jest konhcem gtebi.

Jest sposobem, w jaki gtebia zaczyna stuzy¢ codziennosci.
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