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Prawa autorskie
Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzeżone.

Niniejszy materiał został opracowany jako treść edukacyjna, refleksyjna i rozwojowa.
Nie zastępuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej,
porady medycznej ani indywidualnej opieki specjalistycznej.

Treści dotyczące archetypów, symboli, snów, nieświadomości, cienia, integracji, duszy,
wyobraźni i procesu samopoznania należy traktować jako zaproszenie do refleksji, a
nie jako gotową diagnozę, przepowiednię, nakaz działania lub ostateczne wyjaśnienie
doświadczeń czytelnika.

Praca z archetypami i cieniem może poruszać emocje, wspomnienia, konflikty
wewnętrzne, pytania egzystencjalne lub trudne obrazy psychiczne. Jeżeli podczas
lektury pojawi się silny dyskomfort, panika, odcięcie, wspomnienia traumatyczne,
poczucie utraty kontroli, myśli o skrzywdzeniu siebie lub innych albo trudność w
codziennym funkcjonowaniu, należy przerwać pracę i skorzystać ze wsparcia
wykwalifikowanego specjalisty.

Integracja nie oznacza usprawiedliwiania destrukcyjnych zachowań ani przekraczania
własnych granic. Oznacza rozwijanie świadomości, odpowiedzialności i zdolności do
bezpiecznego kontaktu z tym, co wcześniej działało z ukrycia.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż, udostępnianie, modyfikowanie lub
wykorzystywanie tego materiału bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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Rozpoznać to nie znaczy jeszcze
zintegrować
Można rozpoznać archetyp i nadal być przez niego prowadzonym nieświadomie.

Można wiedzieć, że działa Bohater, a mimo to zamieniać całe życie w walkę.

Można rozpoznać Opiekuna, a mimo to ratować innych kosztem siebie.

Można mówić o Cieniu, a mimo to projektować go na ludzi dookoła.

Można zachwycać się symbolem drzwi, a nadal nie przechodzić przez żaden realny
próg.

Można śnić o kluczu, a nadal nie pytać, czego naprawdę boimy się otworzyć.

Rozpoznanie jest ważne.

Ale nie wystarcza.

Pierwszy tom pokazał archetypy jako język duszy.

Drugi tom pokazał symbole jako obrazy, przez które ten język może się budzić.

Ten trzeci tom prowadzi dalej.

Do integracji.

Integracja nie oznacza, że wszystko w człowieku staje się idealne.

Nie oznacza, że cień znika.

Nie oznacza, że archetyp zostaje całkowicie oswojony.

Nie oznacza, że symbol daje prostą instrukcję życia.

Integracja oznacza coś bardziej dojrzałego.

Zaczynasz widzieć.

Kiedy działa wzorzec. Kiedy daje dar. Kiedy przechodzi w cień. Kiedy wzmacnia życie.
Kiedy odbiera wolność. Kiedy pojawia się w relacji. Kiedy mówi przez ciało. Kiedy
potrzebuje granicy. Kiedy prosi o działanie. Kiedy wymaga zatrzymania.

Integracja jest drogą od automatyzmu do relacji.

Od bycia przejętym przez archetyp do świadomego korzystania z jego energii.

Od interpretowania symbolu do życia bardziej uważnie.

Od fascynacji obrazem do odpowiedzialnego kroku.

Ten tom nie ma zamknąć archetypów w teorii.

Ma pomóc zapytać:

„Jak ten wzorzec żyje we mnie?”

„Co robi w moich wyborach?”

„Gdzie jest jego dar?”

„Gdzie zaczyna się jego cień?”
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„Jak mogę nadać mu formę, która służy życiu?”
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Moduł 01

Czym jest droga integracji
Koncepcja: Strona ma nadać ton całemu tomowi: spokojny,
dojrzały, praktyczny i głęboki. Czytelnik ma zrozumieć, że
integracja nie jest jednorazowym wglądem, ale procesem,

który wymaga czasu, ciała, relacji, decyzji, granic i
odpowiedzialności.
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Integracja nie jest szybkim
rozwiązaniem
Integracja nie jest szybkim rozwiązaniem.

Nie jest magicznym momentem, po którym wszystko staje się jasne.

Nie jest zdaniem:

„Zrozumiałem swój archetyp, więc problem zniknął.”

Nie jest też deklaracją:

„Przyjąłem swój cień, więc już mnie nie dotyczy.”

Psychika nie działa tak prosto.

Wgląd może być szybki.

Integracja zwykle jest wolniejsza.

Możesz w jednej chwili zobaczyć, że często działasz jak Bohater.

Ale potrzeba czasu, aby przestać zamieniać każdą sytuację w walkę.

Możesz rozpoznać w sobie Opiekuna.

Ale potrzeba czasu, aby nauczyć się troszczyć bez ratowania.

Możesz zobaczyć własny Cień.

Ale potrzeba czasu, aby przestać projektować go na innych.

Możesz zrozumieć symbol drzwi.

Ale potrzeba czasu, aby przygotować się do realnego przejścia.

Integracja dzieje się przez powtarzanie.

Zauważasz wzorzec. Zatrzymujesz automatyzm. Nazywasz emocję. Sprawdzasz ciało.
Rozpoznajesz cień. Szukasz daru. Wybierasz mały krok. Wracasz do życia.
Obserwujesz, co się zmienia.

Integracja nie wymaga perfekcji.

Wymaga powrotu.

Za każdym razem, gdy widzisz wzorzec trochę szybciej niż wcześniej, coś się integruje.

Za każdym razem, gdy wybierasz granicę zamiast automatycznej roli, coś się
integruje.

Za każdym razem, gdy nie uciekasz od cienia ani się z nim nie utożsamiasz, coś się
integruje.”

Ramka wyróżniająca
„Wgląd może otworzyć drzwi. Integracja uczy, jak przejść przez nie krok po kroku.
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Od fascynacji archetypem do
odpowiedzialności
Archetypy łatwo fascynują.

Bohater. Cień. Mędrzec. Kochanek. Matka. Ojciec. Dziecko. Władca. Buntownik.
Przewodnik. Uzdrowiciel. Wędrowiec.

Te figury mają siłę.

Poruszają wyobraźnię.

Dają poczucie głębi.

Pomagają zobaczyć własne życie jako większą historię.

To ważne.

Fascynacja może otworzyć drzwi do duszy.

Ale fascynacja nie wystarcza.

Można fascynować się Bohaterem i nadal ranić siebie przymusem walki.

Można fascynować się Cieniem i używać go jako usprawiedliwienia dla destrukcji.

Można fascynować się Mędrcem i uciekać w analizę zamiast czuć.

Można fascynować się Kochankiem i mylić intensywność z miłością.

Można fascynować się Opiekunem i przekraczać granice innych pod pozorem troski.

Odpowiedzialność zaczyna się od pytań:

— Jak ten archetyp działa we mnie naprawdę?
— Gdzie jest jego dar?
— Gdzie zaczyna się jego cień?
— Kogo dotyka moje działanie pod wpływem tego wzorca?
— Czy ten archetyp poszerza moje życie, czy je zawęża?
— Czy używam symbolicznego języka, aby widzieć głębiej, czy aby unikać faktów?

Archetyp nie zwalnia z odpowiedzialności.

Przeciwnie.

Im większą energię rozpoznajesz, tym bardziej potrzebujesz świadomości, granic i
etyki.”

Ramka wyróżniająca
„Fascynacja otwiera drzwi. Odpowiedzialność decyduje, czy przejście przez nie będzie
dojrzałe.
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Różnica między poznaniem a wcieleniem
Można dużo wiedzieć o archetypach.

Można znać definicje.

Rozpoznawać symbole.

Czytać sny.

Rozumieć mity.

Nazywać figury.

Wiedzieć, czym jest Cień, Bohater, Mędrzec, Dziecko, Matka, Ojciec, Kochanek albo
Trickster.

To wszystko jest poznaniem.

Poznanie jest potrzebne.

Ale integracja zaczyna się dopiero wtedy, gdy wiedza dotyka życia.

Poznanie mówi:

„Rozumiem, że działa we mnie Opiekun.”

Wcielenie pyta:

„Czy dziś potrafię troszczyć się bez rezygnacji z siebie?”

Poznanie mówi:

„Widzę swój Cień.”

Wcielenie pyta:

„Czy przestanę oskarżać innych o coś, czego nie chcę zobaczyć w sobie?”

Poznanie mówi:

„Śniły mi się drzwi.”

Wcielenie pyta:

„Jaki realny próg w moim życiu wymaga uwagi?”

Poznanie mówi:

„Mam silny archetyp Bohatera.”

Wcielenie pyta:

„Czy potrafię odpocząć, kiedy nie trzeba walczyć?”

Wiedza staje się wcielona, gdy zmienia:

• oddech
• reakcję
• wybór
• granicę
• sposób rozmowy
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• tempo działania
• gotowość do odpoczynku
• odpowiedzialność za emocje
• sposób przeżywania relacji
• zdolność powiedzenia prawdy

umiejętność przyjęcia pomocy.

Nie chodzi o wielką zmianę natychmiast.

Czasem wcielenie zaczyna się od małego zdania:

„Widzę wzorzec i nie muszę działać automatycznie.””

Ramka wyróżniająca
„Poznanie rozumie archetyp. Wcielenie pokazuje, czy archetyp został spotkany w
realnym życiu.
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Dlaczego archetyp wymaga granicy
Archetyp ma energię.

Dlatego porusza.

Dlatego fascynuje.

Dlatego może inspirować.

Ale właśnie dlatego potrzebuje granicy.

Bez granicy Bohater może zamienić życie w niekończącą się walkę.

Bez granicy Opiekun może ratować wszystkich i porzucać siebie.

Bez granicy Mędrzec może uciekać w analizę i przestać czuć.

Bez granicy Kochanek może mylić intensywność z miłością.

Bez granicy Buntownik może niszczyć każdą strukturę.

Bez granicy Władca może kontrolować.

Bez granicy Dziecko może przejąć dorosłe decyzje.

Bez granicy Cień może działać z ukrycia i usprawiedliwiać impulsy.

Granica nie oznacza odrzucenia archetypu.

Granica mówi:

„Widzę Twoją energię, ale nie oddaję Ci całego steru.”

„Widzę Twój dar, ale sprawdzam Twój cień.”

„Widzę impuls, ale wybieram formę.”

„Widzę symbol, ale wracam do faktów.”

„Widzę emocję, ale nie muszę działać natychmiast.”

Dojrzała granica pyta:

— Czy ten archetyp służy życiu w tej sytuacji?
— Czy jego energia jest proporcjonalna?
— Czy mam wybór, czy działam automatycznie?
— Czy moje zachowanie rani mnie lub innych?
— Jaką formę mogę nadać tej energii bez przemocy, ucieczki lub przymusu?

Archetyp bez granicy może stać się losem.

Archetyp z granicą może stać się sprzymierzeńcem.”

Ramka wyróżniająca
„Granica nie odbiera archetypowi mocy. Granica pozwala mocy stać się świadomą
formą.
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Pierwsza mapa integracji
Integracja zaczyna się od konkretu.

Nie pytaj na początku:

„Jak zintegrować wszystkie archetypy?”

Zapytaj:

„Jaki wzorzec działa we mnie teraz?”

Wybierz jeden archetyp lub figurę, która wydaje się aktywna:

• Bohater
• Opiekun
• Dziecko
• Mędrzec
• Kochanek
• Władca
• Buntownik
• Cień
• Matka
• Ojciec
• Wędrowiec
• Uzdrowiciel
• Przewodnik

Trickster.

Krok 1 — Nazwij aktywny wzorzec
„Archetyp, który może działać teraz, to…”

Krok 2 — Opisz sytuację
Nie ogólnie.

Konkretnie.

Relacja, decyzja, konflikt, sen, emocja, praca, ciało, powtarzający się wybór.

Krok 3 — Zapisz dar
„Ten archetyp daje mi…”

Przykłady
odwagę, troskę, mądrość, energię, granicę, wolność, głos, ochronę, zachwyt, strukturę.

Krok 4 — Zapisz cień
„Ten archetyp staje się cieniem, gdy…”

Przykłady
walczę za dużo, ratuję kosztem siebie, analizuję zamiast czuć, kontroluję, uciekam,
dramatyzuję, unikam odpowiedzialności.
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Krok 5 — Zapisz wpływ na życie
„Ten wzorzec wpływa na moje…”

relacje, decyzje, ciało, emocje, pracę, odpoczynek, granice, obraz siebie.

Krok 6 — Wybierz mały krok integracyjny
Mały krok powinien być realny, bezpieczny i konkretny.

Nie rewolucja.

Krok.

Formularz
„Aktywny archetyp: ________
Konkretna sytuacja: ________
Dar tego archetypu: ________
Cień tego archetypu: ________
Jak wpływa na moje życie: ________
Jaka granica jest potrzebna: ________
Jaki mały krok mogę wykonać: ________
Jedno zdanie integracji: ________”

Przykład zdania integracji
„Mogę korzystać z odwagi Bohatera, ale nie muszę zamieniać wszystkiego w
walkę.””

Ramka końcowa
„Pierwsza mapa integracji nie ma Cię opisać na zawsze. Ma pokazać, jaki wzorzec prosi
dziś o świadomą relację.
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Moduł 02

Od rozpoznania do relacji z
archetypem

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł poświęcony
praktycznej różnicy między byciem przejętym przez

archetyp a obserwowaniem jego działania. Czytelnik ma
nauczyć się rozpoznawać, kiedy archetyp działa

automatycznie, kiedy daje dar, kiedy przechodzi w cień i
kiedy wymaga granicy.
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Identyfikacja z archetypem
Identyfikacja z archetypem oznacza, że wzorzec przestaje być jedną z sił psychiki.

Staje się jedynym głosem.

Nie mówisz już:

„Działa we mnie Bohater.”

Mówisz, choćby nieświadomie:

„Muszę walczyć.”

Nie mówisz:

„Działa we mnie Opiekun.”

Mówisz:

„Muszę ratować.”

Nie mówisz:

„Działa we mnie Mędrzec.”

Mówisz:

„Muszę wszystko rozumieć, zanim poczuję.”

Nie mówisz:

„Działa we mnie Dziecko.”

Mówisz:

„Nie dam rady, ktoś musi mnie uratować.”

Identyfikacja ma kilka znaków:

1. Przymus
Czujesz, że nie masz wyboru.

Musisz działać w określony sposób.

2. Zawężenie widzenia
Widzisz tylko walkę, tylko zagrożenie, tylko obowiązek, tylko krzywdę, tylko potrzebę
kontroli.

3. Brak elastyczności
Nie umiesz zmienić roli, nawet gdy sytuacja tego wymaga.

4. Silna emocja
Reakcja jest większa niż sytuacja.

5. Poczucie misji lub losu
Czujesz, że „tak musi być”, nawet gdy zachowanie rani Ciebie lub innych.

6. Utrata proporcji
Mała sytuacja staje się wielkim dramatem archetypowym.
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Przykłady
Bohater zidentyfikowany widzi wszędzie próbę.

Opiekun zidentyfikowany widzi wszędzie kogoś do uratowania.

Mędrzec zidentyfikowany widzi wszędzie problem do analizy.

Cień zidentyfikowany widzi wszędzie winnych, przeciwników lub zakazane impulsy.

Władca zidentyfikowany widzi wszędzie chaos do kontroli.

Dziecko zidentyfikowane widzi wszędzie opuszczenie, zagrożenie lub potrzebę opieki.

Pierwszy krok brzmi:

„To jest wzorzec, który działa we mnie. To nie jest cała moja tożsamość.””

Ramka wyróżniająca
„Identyfikacja zaczyna się wtedy, gdy archetyp nie jest już doświadczeniem, ale
jedynym sposobem patrzenia.
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Świadoma relacja z archetypem
Świadoma relacja z archetypem zaczyna się od zdania:

„Widzę, że ten wzorzec działa.”

To proste zdanie tworzy przestrzeń.

Między impulsem a działaniem.

Między emocją a decyzją.

Między symbolem a rzeczywistością.

Między archetypem a „ja”.

Świadoma relacja nie mówi:

„Nie wolno mi być Bohaterem.”

Mówi:

„Mogę korzystać z odwagi Bohatera, ale sprawdzam, czy naprawdę potrzebna jest
walka.”

Nie mówi:

„Nie wolno mi być Opiekunem.”

Mówi:

„Mogę troszczyć się o innych, ale nie muszę porzucać siebie.”

Nie mówi:

„Nie wolno mi analizować.”

Mówi:

„Mogę używać mądrości Mędrca, ale nie będę analizą uciekać od uczuć.”

Nie mówi:

„Nie wolno mi się buntować.”

Mówi:

„Mogę sprzeciwić się temu, co martwe, ale chcę też wiedzieć, co buduję po
sprzeciwie.”

Świadoma relacja ma cztery elementy:

1. Rozpoznanie
„Jaki archetyp działa?”

2. Dar
„Co ten wzorzec wnosi dobrego?”

3. Cień
„Gdzie ten wzorzec może przejść w automatyzm, przemoc, ucieczkę lub nadmiar?”

4. Forma
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„Jak mogę użyć tej energii w sposób dojrzały, konkretny i bezpieczny?”

Przykład
Archetyp: Bohater.

Dar: odwaga.

Cień: przymus walki.

Forma: spokojna rozmowa zamiast ataku.

Przykład
Archetyp: Dziecko.

Dar: wrażliwość i nowy początek.

Cień: bezradność.

Forma: poproszenie o wsparcie bez oddawania odpowiedzialności.”

Ramka wyróżniająca
„Świadoma relacja nie niszczy archetypu. Daje jego energii formę, która służy życiu.
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Kiedy archetyp przejmuje decyzje
Archetyp może wpływać na decyzje bardzo subtelnie.

Człowiek myśli:

„Tak wybrałem.”

Ale pod spodem działa wzorzec.

Bohater może wybierać najtrudniejszą drogę tylko dlatego, że jest trudna.

Opiekun może powiedzieć „tak”, choć ciało mówi „nie”.

Dziecko może unikać decyzji, czekając, aż ktoś inny przejmie odpowiedzialność.

Mędrzec może odkładać działanie, ponieważ chce wszystko jeszcze raz zrozumieć.

Kochanek może wybrać intensywność zamiast stabilności.

Buntownik może odrzucić coś wartościowego tylko dlatego, że przypomina strukturę.

Władca może wybrać kontrolę zamiast zaufania.

Cień może wybrać impuls, zemstę, ukrycie lub projekcję.

Przed ważną decyzją warto zapytać:

— Czy czuję przymus, czy wybór?
— Czy reakcja jest proporcjonalna do sytuacji?
— Jaki archetyp może teraz trzymać ster?
— Czy decyzja służy życiu, czy podtrzymuje stary wzorzec?
— Czy próbuję coś udowodnić?
— Czy próbuję kogoś uratować?
— Czy próbuję uniknąć odpowiedzialności?
— Czy próbuję nie czuć?
— Czy ten wybór ma kontakt z faktami?

Trzy sygnały przejęcia:

1. Szybkość bez oddechu
Decyzja musi być natychmiastowa, choć nie ma realnego zagrożenia.

2. Dramatyzacja
Sytuacja staje się absolutna: „zawsze”, „nigdy”, „muszę”, „nie mam wyjścia”.

3. Utrata ciała
Przestajesz czuć oddech, brzuch, stopy, granice i rzeczywistość.

Mała praktyka
Zanim podejmiesz decyzję pod silną energią, zapisz:

„Archetyp, który może działać: ________
Jego impuls: ________
Jego dar: ________
Jego cień: ________
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Jedna decyzja po oddechu: ________””
Ramka wyróżniająca
„Decyzja pod wpływem archetypu może wyglądać jak wolność, ale często brzmi jak
przymus.
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Dar archetypu i jego nadużycie
Cień archetypu często nie jest czymś całkowicie obcym.

Często jest darem, który stracił proporcję.

Dar Bohatera to odwaga.

Nadużycie Bohatera to przymus walki.

Dar Opiekuna to troska.

Nadużycie Opiekuna to ratowanie i brak granic.

Dar Mędrca to rozumienie.

Nadużycie Mędrca to analiza zamiast życia.

Dar Kochanka to połączenie.

Nadużycie Kochanka to uzależnienie od intensywności.

Dar Dziecka to świeżość i wrażliwość.

Nadużycie Dziecka to bezradność i unikanie dorosłości.

Dar Władcy to odpowiedzialność i porządek.

Nadużycie Władcy to kontrola i dominacja.

Dar Buntownika to wolność i prawda sprzeciwu.

Nadużycie Buntownika to chaos i niszczenie bez budowania.

Dar Cienia to energia tego, co zostało wyparte.

Nadużycie Cienia to projekcja, impuls lub utożsamienie z mrokiem.

Dlatego przy każdym archetypie warto pytać:

— Jaki jest dar tego wzorca?
— Kiedy ten dar zaczyna tracić proporcję?
— Co dzieje się, gdy używam go za dużo?
— Co dzieje się, gdy całkowicie go odrzucam?
— Jak wygląda dojrzała forma tego daru?
— Jak mogę użyć tej energii bez ranienia siebie lub innych?

Przykład
Jeśli Twoim darem jest troska, integracja nie polega na tym, aby przestać troszczyć się
o ludzi.

Polega na tym, aby troska nie wymagała porzucenia siebie.

Jeśli Twoim darem jest odwaga, integracja nie polega na tym, aby przestać działać.

Polega na tym, aby odwaga nie potrzebowała ciągłego wroga.”

Ramka wyróżniająca
„Cień archetypu często jest darem bez granicy.
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Archetyp w relacjach
Relacje bardzo szybko budzą archetypy.

W drugiej osobie możesz zobaczyć:

Matkę, która ma Cię przyjąć. Ojca, który ma Cię ocenić. Dziecko, które trzeba
uratować. Bohatera, który ma Cię obronić. Cień, którego trzeba odrzucić. Mędrca,
który zna odpowiedź. Kochanka, który ma nadać życiu intensywność. Władcę, któremu
trzeba się podporządkować albo przeciwstawić. Buntownika, który niszczy zasady.
Przewodnika, za którym można iść bez własnej odpowiedzialności.

Czasem druga osoba naprawdę ma pewne cechy.

Ale projekcja zaczyna się wtedy, gdy nie widzisz już osoby.

Widzisz figurę.

Ktoś staje się „moim wybawcą”.

Ktoś staje się „moim sędzią”.

Ktoś staje się „potworem”.

Ktoś staje się „dzieckiem, które muszę chronić”.

Ktoś staje się „jedynym źródłem miłości”.

Ktoś staje się „autorytetem, którego nie wolno kwestionować”.

Integracja w relacji wymaga pytań:

— Kogo naprawdę widzę?
— Czy reaguję na osobę, czy na figurę archetypową?
— Jaką rolę ja przyjmuję w tej relacji?
— Czy jestem Opiekunem, Dzieckiem, Bohaterem, Sędzią, Uczniem, Władcą,
Buntownikiem?

— Co w tej relacji jest faktem?
— Co jest moją projekcją?
— Jak mogę odzyskać kontakt z realną osobą i własną odpowiedzialnością?

Relacja staje się dojrzalsza, gdy archetypowa rola nie zastępuje spotkania.”

Ramka wyróżniająca
„W relacji integracja zaczyna się wtedy, gdy widzisz zarówno archetypową figurę, jak i
realnego człowieka.
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Archetyp w ciele i emocjach
Archetyp nie mieszka tylko w wyobraźni.

Może pojawić się w ciele.

Bohater może pojawić się jako napięcie w szczęce, gotowość do walki, wyprostowana
postawa, przyspieszony oddech.

Opiekun może pojawić się jako natychmiastowe nachylenie ku komuś, napięcie w
klatce piersiowej, trudność powiedzenia „nie”.

Dziecko może pojawić się jako skurcz brzucha, miękkie kolana, potrzeba schowania
się, łzy lub bezradność.

Mędrzec może pojawić się jako napięcie w głowie, oddzielenie od ciała, chłodna
analiza.

Kochanek może pojawić się jako ciepło, otwarcie, pragnienie bliskości, ale też niepokój,
gdy intensywność znika.

Władca może pojawić się jako napięcie kontroli, sztywne ramiona, potrzeba
uporządkowania wszystkiego.

Buntownik może pojawić się jako pobudzenie, sprzeciw, energia w rękach, impuls
odrzucenia.

Cień może pojawić się jako silne napięcie, wstyd, gorąco, zamrożenie, agresja,
obrzydzenie lub nagła projekcja na kogoś innego.

Pytania do ciała:

— Gdzie czuję ten archetyp?
— Czy ciało chce walczyć, uciec, zamarznąć, ratować, kontrolować, przyciągnąć,
odsunąć się?

— Jak zmienia się oddech?
— Czy reakcja jest proporcjonalna do sytuacji?
— Czy mogę dać ciału chwilę, zanim zadziałam?
— Jaka mała regulacja jest potrzebna: wydech, ruch, kontakt ze stopami, przerwa, woda,
rozmowa?

Integracja zaczyna się czasem nie od wielkiej interpretacji, ale od jednego wydechu
przed działaniem.”

Ramka wyróżniająca
„Ciało często pokazuje, że archetyp został aktywowany, zanim świadomość znajdzie
dla niego nazwę.
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Język wewnętrznej rady
Możesz wyobrazić sobie psychikę jak wewnętrzną radę.

Przy stole siedzą różne głosy.

Bohater mówi:

„Trzeba działać.”

Opiekun mówi:

„Trzeba zadbać o innych.”

Dziecko mówi:

„Boję się.”

Mędrzec mówi:

„Zatrzymajmy się i zrozummy.”

Kochanek mówi:

„Gdzie jest życie, piękno i pragnienie?”

Władca mówi:

„Potrzebujemy struktury.”

Buntownik mówi:

„Ta struktura już nie służy.”

Cień mówi:

„Jest tu coś, czego nie chcecie zobaczyć.”

Problem zaczyna się wtedy, gdy jeden głos przejmuje cały stół.

Bohater nie słyszy Dziecka.

Opiekun nie słyszy własnego ciała.

Mędrzec nie słyszy Kochanka.

Władca ucisza Buntownika.

Buntownik niszczy Władcę.

Cień przemawia z ukrycia.

Świadomość jest tym miejscem, które może powiedzieć:

„Słyszę Was. Ale decyzja wymaga całości.”

Praktyka wewnętrznej rady
1. Nazwij głosy

„Kto we mnie mówi?”

2. Wysłuchaj każdego krótko
„Czego ten głos chce?”
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3. Zapytaj o dar
„Co ten głos chroni lub wnosi?”

4. Zapytaj o cień
„Co się stanie, jeśli ten głos przejmie całość?”

5. Podejmij decyzję z centrum
Nie z przymusu jednego głosu, ale z większej świadomości.

Zdanie integracji
„Mogę słuchać wielu głosów, ale nie muszę oddawać całego życia jednemu z nich.””

Ramka wyróżniająca
„Wewnętrzna rada pomaga zobaczyć, że archetypy są głosami psychiki, ale nie muszą
być jedynym centrum decyzji.
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Granica między symbolem a
rzeczywistością
Symboliczne widzenie jest cenne.

Ale potrzebuje granicy.

Bez granicy można zacząć interpretować wszystko.

Każdą rozmowę. Każdy konflikt. Każdy sen. Każdy zbieg okoliczności. Każde napięcie
ciała. Każde zachowanie drugiej osoby.

Wtedy symbol nie pogłębia życia.

Zastępuje życie.

Integracja wymaga dwóch pytań:

1. Co to może znaczyć symbolicznie?
2. Co wydarzyło się naprawdę?
Przykład

„Śnił mi się most.”

Symbolicznie może to mówić o przejściu.

Ale realnie nadal trzeba zapytać:

„Jaką decyzję odkładam?”

„Jakie mam fakty?”

„Jakie są konsekwencje?”

„Z kim muszę porozmawiać?”

„Czy mam zasoby, aby przejść dalej?”

Przykład
„Ktoś wywołał we mnie Cień.”

Symbolicznie może to mówić o projekcji.

Ale realnie trzeba też zapytać:

„Czy ta osoba faktycznie przekroczyła granicę?”

„Czy moje ciało reaguje na realne zagrożenie?”

„Czy potrzebuję rozmowy, dystansu, ochrony, czy autorefleksji?”

Symbol nie anuluje faktów.

Fakty nie anulują symbolu.

Dojrzałość polega na trzymaniu obu.

Pytania równowagi:

— Co jest obrazem?
— Co jest emocją?
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— Co jest faktem?
— Co jest moją projekcją?
— Co wymaga działania?
— Co wymaga refleksji?
— Co wymaga wsparcia?”

Ramka wyróżniająca
„Symbol pogłębia rzeczywistość, ale nie powinien jej zastępować.
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Ćwiczenie: moja relacja z aktywnym
archetypem
Wybierz jeden archetyp, który obecnie mocno działa w Twoim życiu.

Nie musi to być wybór ostateczny.

Wybierz ten, który wydaje się najbardziej aktywny teraz.

Może to być:

• Bohater
• Opiekun
• Dziecko
• Mędrzec
• Kochanek
• Władca
• Buntownik
• Cień
• Matka
• Ojciec
• Przewodnik
• Uzdrowiciel
• Wędrowiec

Trickster.

Krok 1 — Nazwij archetyp
„Aktywny archetyp to…”

Krok 2 — Zapisz jego główne zdanie
Jak brzmi jego impuls?

Przykłady
„Muszę walczyć.”

„Muszę ratować.”

„Muszę wszystko rozumieć.”

„Muszę mieć kontrolę.”

„Muszę uciec.”

„Muszę być kochany.”

„Muszę się sprzeciwić.”

„Nie dam rady.”

Krok 3 — Zapisz dar
„Ten archetyp daje mi…”
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Krok 4 — Zapisz cień
„Ten archetyp staje się cieniem, gdy…”

Krok 5 — Sprawdź relacje
„W relacjach ten archetyp sprawia, że…”

Krok 6 — Sprawdź ciało
„W ciele czuję go jako…”

Krok 7 — Sprawdź decyzje
„W decyzjach prowadzi mnie do…”

Krok 8 — Zapisz granicę
„Granica, której ten archetyp potrzebuje, to…”

Krok 9 — Nadaj dojrzałą formę
„Dojrzała forma tej energii mogłaby wyglądać jak…”

Formularz
„Aktywny archetyp: ________
Jego główne zdanie: ________
Dar: ________
Cień: ________
W relacjach: ________
W ciele: ________
W decyzjach: ________
Potrzebna granica: ________
Dojrzała forma: ________
Jedno zdanie świadomej relacji: ________”

Przykład zdania świadomej relacji
„Widzę impuls Opiekuna i mogę troszczyć się bez przekraczania własnych granic.””

Ramka końcowa
„Świadoma relacja zaczyna się wtedy, gdy archetyp przestaje mówić przez Ciebie
niepostrzeżenie, a zaczyna być przez Ciebie widziany.
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Moduł 03

Integracja cienia i daru
archetypu

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł poświęcony
najważniejszemu etapowi integracji: zobaczeniu, że ta sama

energia, która daje siłę, może w nadmiarze stać się
automatyzmem, przymusem, projekcją lub destrukcją.
Czytelnik ma nauczyć się widzieć cień i dar jako dwa

wymiary jednego wzorca.
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Cień nie jest przeciwieństwem daru
Cień archetypu nie zawsze jest jego prostym przeciwieństwem.

Często jest darem, który stracił formę.

Odwaga bez granicy może stać się przymusem walki.

Troska bez granicy może stać się ratowaniem.

Mądrość bez serca może stać się chłodną wyższością.

Wolność bez odpowiedzialności może stać się chaosem.

Miłość bez granicy może stać się zależnością.

Struktura bez elastyczności może stać się kontrolą.

Wrażliwość bez dorosłej obecności może stać się bezradnością.

Gniew bez świadomości może stać się przemocą.

Dlatego cień nie zawsze mówi:

„To jest złe.”

Czasem mówi:

„Tu jest energia, która potrzebuje dojrzałej formy.”

Przykład
Bohater niesie dar odwagi.

Ale gdy odwaga traci kontakt z rzeczywistością, Bohater może walczyć tam, gdzie
trzeba odpocząć, słuchać albo poprosić o pomoc.

Przykład
Opiekun niesie dar troski.

Ale gdy troska traci granicę, Opiekun może wejść w cudze życie, przejąć
odpowiedzialność, uratować kogoś kosztem siebie i nazwać to miłością.

Przykład
Mędrzec niesie dar rozumienia.

Ale gdy rozumienie traci kontakt z ciałem, Mędrzec może analizować wszystko, aby nie
czuć niczego.

Integracja pyta:

— Jaki dar jest ukryty w tym cieniu?
— Jaka energia została zniekształcona?
— Jakiej granicy zabrakło?
— Jaka dojrzała forma jest możliwa?
— Jak mogę odzyskać dar bez powtarzania jego nadużycia?”

Ramka wyróżniająca
„Cień archetypu często jest darem bez granicy, bez proporcji albo bez świadomości.
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Jak rozpoznać cień aktywnego
archetypu
Cień aktywnego archetypu często nie pojawia się jako coś oczywistego.

Nie zawsze wygląda dramatycznie.

Czasem wygląda jak coś, co nazywasz „normalnym”.

„Ja po prostu zawsze muszę być silny.”

„Ja po prostu nie umiem odmówić.”

„Ja po prostu wszystko analizuję.”

„Ja po prostu nie znoszę ograniczeń.”

„Ja po prostu potrzebuję intensywności.”

„Ja po prostu muszę mieć kontrolę.”

Właśnie dlatego trzeba patrzeć uważnie.

Cień archetypu może być aktywny, gdy pojawia się:

1. Przymus
„Muszę.”

Nie ma wyboru. Jest wewnętrzny nakaz.

2. Nadmiar
Reakcja jest większa niż sytuacja.

3. Powtarzalność
Ten sam scenariusz wraca w relacjach, decyzjach lub emocjach.

4. Projekcja
Widzisz w innych coś, czego nie chcesz zobaczyć w sobie.

5. Utrata ciała
Działasz bez oddechu, bez czucia granic, bez kontaktu ze stopami.

6. Usprawiedliwienie
Mówisz:

„Taki już jestem.”

„To mój archetyp.”

„To moja natura.”

7. Zawężenie widzenia
Widzisz tylko jedną możliwość: walczyć, ratować, uciekać, kontrolować, analizować,
buntować się.

8. Skutek uboczny w życiu
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Po działaniu pojawia się wyczerpanie, konflikt, wstyd, samotność, poczucie winy lub
utrata kontaktu z sobą.

Pytania pomocne:

— Gdzie tracę wybór?
— Gdzie moje działanie ma za dużo energii?
— Co ciągle się powtarza?
— Kogo obwiniam lub idealizuję?
— Co mówi moje ciało?
— Jaki koszt ponoszę za ten wzorzec?”

Ramka wyróżniająca
„Cień archetypu rozpoznasz nie po tym, że jest mroczny, ale po tym, że odbiera
wolność i zawęża świadomość.
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Dar ukryty pod trudną energią
Nie każda trudna energia chce zniszczyć.

Czasem chce wrócić do życia w dojrzalszej formie.

Gniew może ukrywać granicę.

Zazdrość może ukrywać pragnienie.

Lęk może ukrywać potrzebę bezpieczeństwa.

Wstyd może ukrywać zranioną godność.

Bunt może ukrywać prawdę o martwej strukturze.

Kontrola może ukrywać potrzebę oparcia.

Bezradność może ukrywać potrzebę troski.

Chłodna analiza może ukrywać lęk przed zalaniem emocjami.

Intensywność może ukrywać tęsknotę za żywym kontaktem.

Cień nie zawsze powinien być „wypędzony”.

Czasem trzeba zapytać:

„Jaki dar został tu zniekształcony?”

Przykład
Osoba, która ciągle walczy, może nie potrzebować więcej walki.

Ale może potrzebować odzyskać zdrową odwagę i zdolność stawiania granic.

Przykład
Osoba, która ciągle ratuje innych, może nie potrzebować całkowicie porzucić troski.

Ale może potrzebować nauczyć się troski z granicą.

Przykład
Osoba, która ucieka w analizę, może nie potrzebować mniej mądrości.

Ale może potrzebować mądrości połączonej z ciałem i sercem.

Pytania pomocne:

— Jaka trudna energia jest obecna?
— Czego ta energia próbuje bronić?
— Jaki zdrowy dar może być pod spodem?
— Jaka granica, forma lub świadomość jest potrzebna?
— Jak wyglądałaby dojrzała wersja tej energii?
— Jak mogę przyjąć dar bez powtarzania cienia?”

Ramka wyróżniająca
„Integracja nie pyta tylko: „jak pozbyć się cienia?”. Pyta także: „jaki dar został
ukryty w cieniu?”
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Projekcja: gdy cień widzimy na zewnątrz
Projekcja oznacza, że część psychiki zostaje zobaczona na zewnątrz.

W drugiej osobie.

W grupie.

W autorytecie.

W partnerze.

W rywalu.

W kimś, kogo idealizujesz albo nie znosisz.

Projekcja może działać w dwóch kierunkach.

Możesz projektować cień negatywny:

„On jest agresywny.”

„Ona jest egoistyczna.”

„Oni są słabi.”

„Ta osoba jest nie do zniesienia.”

Czasem to może być prawda.

Ale czasem silna reakcja pokazuje także Twoją własną wygnaną energię.

Może nie uznajesz własnego gniewu.

Może nie pozwalasz sobie na potrzeby.

Może nie akceptujesz słabości.

Może drażni Cię czyjaś wolność, bo Twoja została zamknięta.

Możesz też projektować cień pozytywny.

Widzisz w kimś całą mądrość, piękno, moc, odwagę lub wolność, której nie umiesz
jeszcze uznać w sobie.

Wtedy ktoś staje się zbawcą, mistrzem, ideałem, jedynym źródłem życia.

Integracja projekcji wymaga dwóch pytań:

1. Co jest faktem?
Co ta osoba naprawdę zrobiła? Jakie są konkretne zachowania? Czy granice zostały
przekroczone? Czy potrzebuję ochrony, rozmowy, dystansu?

2. Co może być moim materiałem?
Dlaczego reaguję tak mocno? Jaka cecha mnie fascynuje lub drażni? Czego nie wolno
mi być? Jaki dar lub cień widzę w drugiej osobie, którego nie widzę w sobie?”

Ramka wyróżniająca
„Projekcja nie oznacza, że rzeczywistość nie istnieje. Oznacza, że na rzeczywistość
może nakładać się nieuświadomiony obraz psychiki.
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Wstyd jako strażnik cienia
Wstyd często stoi przy wejściu do cienia.

Mówi:

„Tego nie pokazuj.”

„Tego nie wolno czuć.”

„Taki nie możesz być.”

„Z tym nikt Cię nie przyjmie.”

„Ukryj to.”

„Nie mów.”

Wstyd może pilnować wielu rzeczy:

• gniewu
• potrzeb
• pragnienia
• słabości
• zależności
• ambicji
• czułości
• seksualności
• radości
• talentu
• widzialności
• błędu
• niewiedzy
• granicy

prawdy o sobie.

Czasem wstyd chronił kiedyś przed odrzuceniem.

Może powstał w rodzinie, relacji, szkole, grupie, kulturze albo sytuacji, w której jakaś
część Ciebie została zawstydzona.

Dlatego nie należy traktować wstydu jak wroga.

Wstyd jest strażnikiem.

Ale strażnik nie zawsze wie, że zagrożenie już minęło.

Praca ze wstydem wymaga ostrożności.

Nie pytaj od razu:

„Jak się tego pozbyć?”

Zapytaj:

— Czego wstyd próbuje chronić?
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— Jaka część mnie została zawstydzona?
— Czy to naprawdę jest niebezpieczne dziś, czy kiedyś było niebezpieczne?
— Czy mogę zobaczyć tę część bez natychmiastowego oceniania?
— Komu mogę ją pokazać bezpiecznie, jeśli w ogóle?
— Jaki mały krok byłby wystarczająco łagodny?

Integracja nie polega na tym, aby wystawić wstyd na światło reflektora.

Czasem zaczyna się od cichego zdania:

„Mogę zobaczyć tę część bez niszczenia siebie.””

Ramka wyróżniająca
„Wstyd często pilnuje ukrytego miejsca. Integracja pyta nie tylko, co ukrywa, ale także
czego próbował chronić.
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Gniew, granica i energia życia
Gniew często trafia do cienia.

Szczególnie wtedy, gdy człowiek nauczył się, że nie wolno:

• sprzeciwiać się
mówić „nie”,

• bronić siebie
• nie zgadzać się
• mieć własnego zdania
• pokazywać siły
• przerywać przekroczenia

chronić swoich granic.

Ale gniew nie zawsze jest czymś złym.

Gniew może mówić:

„Tu została przekroczona granica.”

„To jest niesprawiedliwe.”

„To mnie rani.”

„Nie chcę już tego podtrzymywać.”

„Potrzebuję ochrony.”

„Potrzebuję powiedzieć prawdę.”

Problem zaczyna się wtedy, gdy gniew działa bez świadomości.

Wtedy może stać się:

• atakiem
• zemstą
• przemocą
• poniżeniem
• wybuchem
• oskarżeniem
• zniszczeniem relacji

działaniem bez proporcji.

Tłumienie gniewu także ma koszt.

Może stać się:

• napięciem ciała
• bierną agresją
• zmęczeniem
• depresyjnym odcięciem
• poczuciem bezsilności
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• ciągłym dostosowaniem
niezdolnością do granic.

Integracja gniewu pyta:

— Co mój gniew próbuje chronić?
— Jaka granica została dotknięta?
— Czy reakcja jest proporcjonalna?
— Czy potrzebuję najpierw ochłonąć?
— Jak mogę powiedzieć prawdę bez niszczenia?
— Jaka forma działania jest dojrzała: rozmowa, dystans, odmowa, decyzja, wsparcie,
przerwa?

Zdanie integracji
„Mogę słuchać gniewu jako sygnału granicy, ale nie muszę pozwalać mu prowadzić
bez świadomości.””

Ramka wyróżniająca
„Gniew w cieniu niszczy albo znika. Gniew zintegrowany pomaga chronić granice i
życie.
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Pragnienie, zazdrość i ukryty kierunek
Zazdrość często jest zawstydzana.

Człowiek myśli:

„Nie powinienem tak czuć.”

„To brzydkie.”

„To niedojrzałe.”

„To znaczy, że jestem zły.”

Ale zazdrość może być również informacją.

Nie chodzi o to, aby ją idealizować.

Zazdrość może stać się porównywaniem, rywalizacją, zawiścią albo pragnieniem
odebrania komuś dobra.

To jest jej cień.

Ale pod zazdrością może być także ukryty kierunek.

Zazdrościsz czyjejś wolności?

Może jakaś część Ciebie pragnie większej przestrzeni.

Zazdrościsz czyjejś widzialności?

Może Twoja własna widzialność została zawstydzona.

Zazdrościsz czyjejś twórczości?

Może Twoja twórcza część czeka na pozwolenie.

Zazdrościsz czyjejś bliskości?

Może pragniesz relacji, ale boisz się zależności lub odrzucenia.

Zazdrościsz czyjejś odwagi?

Może Twój wewnętrzny Bohater został uśpiony.

Pragnienie także wymaga integracji.

Pragnienie bez świadomości może stać się impulsem.

Pragnienie zintegrowane może stać się kierunkiem.

Pytania pomocne:

— Czego dokładnie zazdroszczę?
— Czy chcę to zniszczyć, czy odzyskać w sobie?
— Jaki ukryty dar lub kierunek pokazuje ta reakcja?
— Czy daję sobie prawo pragnąć?
— Jaki mały krok mogę zrobić w stronę własnego życia, zamiast porównywać się z
cudzym?

— Jak mogę uszanować cudze dobro i jednocześnie zapytać o własne?”
Ramka wyróżniająca
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„Zazdrość w cieniu porównuje i niszczy. Zazdrość zintegrowana może pokazać ukryte
pragnienie życia.
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Praktyka: transformacja cienia w formę
Wybierz jedną trudną energię, która ostatnio pojawiła się w Twoim życiu.

Może to być:

• gniew
• zazdrość
• wstyd
• kontrola
• przymus ratowania
• przymus walki
• ucieczka w analizę
• bezradność
• impuls buntu
• potrzeba intensywności

projekcja na drugą osobę.

Nie wybieraj tematu, który jest dziś zbyt przytłaczający.

Wybierz coś, z czym możesz pracować spokojnie.

Krok 1 — Nazwij cień
„Trudna energia, którą zauważam, to…”

Krok 2 — Opisz sytuację
„Pojawiła się wtedy, gdy…”

Krok 3 — Zapisz automatyczny impuls
„Chciałem / chciałam…”

atakować, uciec, ratować, kontrolować, ukryć się, oskarżyć, zamknąć się, udowodnić,
zniknąć, zerwać kontakt.

Krok 4 — Zapytaj o ukryty dar
„Pod tą energią może być…”

granica, głos, odwaga, potrzeba bezpieczeństwa, pragnienie wolności, czułość,
twórczość, prawda, odpoczynek, widzialność.

Krok 5 — Zapytaj o potrzebną granicę
„Aby ten dar nie stał się cieniem, potrzebuję…”

Krok 6 — Nadaj dojrzałą formę
„Zamiast działać automatycznie, mogę…”

Przykład
Cień: gniew.

Automatyczny impuls: zaatakować.

Ukryty dar: granica.
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Dojrzała forma: zrobić przerwę, nazwać granicę i wrócić do rozmowy bez poniżania
drugiej osoby.

Formularz
„Trudna energia: ________
Sytuacja: ________
Automatyczny impuls: ________
Możliwy ukryty dar: ________
Potrzebna granica: ________
Dojrzała forma działania: ________
Mały krok integracji: ________
Zdanie: „Mogę odzyskać ________ bez ________.””

Ramka końcowa
„Transformacja cienia nie polega na usunięciu energii. Polega na nadaniu jej formy,
która nie niszczy życia.
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Ćwiczenie: mapa cienia i daru
Ta karta pomaga zobaczyć archetyp z dwóch stron.

Nie tylko cień.

Nie tylko dar.

Całość.

Wybierz konkretną sytuację, która ostatnio Cię poruszyła.

Może to być konflikt, decyzja, silna emocja, reakcja ciała, sen, relacja, zazdrość, gniew,
wstyd albo poczucie przymusu.

Krok 1 — Sytuacja
„Sytuacja, którą badam, to…”

Krok 2 — Aktywny archetyp
„Archetyp, który może działać, to…”

Krok 3 — Cień
„Cień tego archetypu pojawia się jako…”

Krok 4 — Sygnały przejęcia
Zaznacz:

• przymus
• nadmiar
• projekcja
• brak wyboru
• powtarzalność
• utrata ciała
• usprawiedliwienie

zawężenie widzenia.

Krok 5 — Ciało
„W ciele czuję…”

Krok 6 — Projekcja
„W drugiej osobie lub sytuacji najmocniej widzę…”

Krok 7 — Ukryty dar
„Pod cieniem może być dar…”

Krok 8 — Potrzebna granica
„Aby dar nie stał się cieniem, potrzebuję…”

Krok 9 — Dojrzała forma
„Mogę użyć tej energii dojrzale przez…”

Krok 10 — Mały krok integracyjny
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„Mój mały krok to…”

Formularz
„Sytuacja: ________
Aktywny archetyp: ________
Cień archetypu: ________
Sygnały przejęcia: ________
Reakcja ciała: ________
Możliwa projekcja: ________
Ukryty dar: ________
Potrzebna granica: ________
Dojrzała forma: ________
Mały krok integracyjny: ________

Zdanie integracji: ________”
Przykład zdania integracji

„Mogę odzyskać swoją granicę bez ranienia drugiej osoby.”

„Mogę przyjąć swoją widzialność bez porównywania się z innymi.”

„Mogę użyć mądrości bez uciekania od uczuć.””

Ramka końcowa
„Cień i dar nie są dwiema oddzielnymi historiami. Są dwiema stronami energii, która
prosi o świadomość.
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Moduł 04

Integracja przeciwieństw
psychicznych

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł o wewnętrznych
parach archetypowych. Czytelnik ma zrozumieć, że

psychika często rozwija się nie przez eliminację jednej
części, lecz przez świadome połączenie dwóch pozornie

sprzecznych energii.
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Światło i cień
Światło i cień są jedną z najważniejszych par psychiki.

Światło może symbolizować:

• świadomość
• jasność
• prawdę
• widzenie
• uczciwość
• nadzieję
• obecność

kierunek.

Cień może symbolizować:

to, co odrzucone,

• wyparte
• zawstydzone
• niechciane
• nieświadome
• nieprzyjęte

ukryte pod obrazem „ja”.

Problem zaczyna się wtedy, gdy człowiek chce być tylko światłem.

Wtedy może pojawić się:

• idealizacja siebie
• zaprzeczanie gniewowi
• duchowa pycha
• brak kontaktu z potrzebami
• udawanie spokoju
• lęk przed konfliktem

ocenianie ludzi, którzy pokazują trudniejsze emocje.

Światło bez cienia mówi:

„Jestem ponad tym.”

„Ja już tego nie mam.”

„Nie powinienem czuć gniewu.”

„Cień jest w innych, nie we mnie.”

Ale cień bez światła też jest niebezpieczny.

Może prowadzić do:

• utożsamienia z mrokiem
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• usprawiedliwiania destrukcji
• cynizmu
• braku odpowiedzialności

przekonania, że wszystko jest zepsute, odrzucenia dobra, czułości i nadziei.

Cień bez światła mówi:

„Taki już jestem.”

„Nie ma sensu się zmieniać.”

„Wszyscy są fałszywi.”

„Mrok jest bardziej prawdziwy niż dobro.”

Integracja pyta:

— Co chcę pokazywać jako moje światło?
— Co ukrywam w cieniu?
— Gdzie idealizuję siebie?
— Gdzie utożsamiam się z ciemnością?
— Jak mogę widzieć trudną prawdę bez utraty nadziei?
— Jak mogę rozwijać światło, które nie odrzuca cienia?”

Ramka wyróżniająca
„Światło bez cienia staje się maską. Cień bez światła staje się więzieniem. Integracja
potrzebuje jednego i drugiego.
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Siła i wrażliwość
Wiele osób uczy się wybierać.

Albo siła.

Albo wrażliwość.

Jeśli jestem silny, nie mogę płakać.

Jeśli jestem wrażliwy, nie mogę stawiać granic.

Jeśli proszę o pomoc, jestem słaby.

Jeśli pokazuję moc, przestanę być czuły.

Ale psychika potrzebuje obu.

Siła może dawać:

• działanie
• granicę
• ochronę
• odwagę
• stabilność
• odpowiedzialność

zdolność powiedzenia „nie”, wytrzymanie trudności.

Wrażliwość może dawać:

• czucie
• empatię
• kontakt z ciałem
• zdolność przyjmowania
• łzy
• miękkość
• bliskość
• prawdziwość

kontakt z tym, co kruche.

Siła bez wrażliwości może stać się:

• twardością
• kontrolą
• odcięciem od ciała
• brakiem empatii
• przemocą
• samotnym heroizmem

niezdolnością do odpoczynku.

Wrażliwość bez siły może stać się:

• bezradnością
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• brakiem granic
• zalaniem emocjami
• ciągłym oczekiwaniem ratunku
• lękiem przed decyzją

trudnością z ochroną siebie.

Integracja mówi:

„Mogę być silny i czuć.”

„Mogę być wrażliwy i stawiać granice.”

„Mogę prosić o pomoc bez oddawania odpowiedzialności.”

„Mogę chronić siebie bez zamykania serca.”

Pytania pomocne:

— Którą stronę częściej wybieram?
— Którą stronę odrzucam?
— Czy moja siła jest połączona z sercem?
— Czy moja wrażliwość ma granicę?
— Jak wyglądałaby moja dojrzała siła z miejscem na czucie?”

Ramka wyróżniająca
„Siła bez wrażliwości twardnieje. Wrażliwość bez siły zalewa. Integracja tworzy czułą
moc.
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Wolność i odpowiedzialność
Wolność jest jednym z najgłębszych pragnień psychiki.

Chcemy oddychać.

Wybierać. Tworzyć. Mówić własnym głosem. Iść własną drogą. Nie żyć tylko według
cudzych oczekiwań.

Ale wolność bez odpowiedzialności może stać się ucieczką.

Może mówić:

„Nie chcę żadnych granic.”

„Nie chcę konsekwencji.”

„Nie chcę nikomu nic wyjaśniać.”

„Nie chcę budować, tylko odchodzić.”

„Każda struktura mnie ogranicza.”

Wtedy wolność staje się chaosem.

Odpowiedzialność jest drugim biegunem.

Może dawać:

• stabilność
• zaufanie
• dojrzałość
• wiarygodność
• strukturę
• zdolność dotrzymywania słowa

troskę o skutki własnych działań.

Ale odpowiedzialność bez wolności może stać się więzieniem.

Może mówić:

„Muszę wszystko unieść.”

„Nie wolno mi chcieć.”

„Inni są ważniejsi.”

„Moje życie należy do obowiązków.”

„Jeśli wybiorę siebie, będę winny.”

Wtedy odpowiedzialność staje się ciężarem, nie dojrzałością.

Integracja mówi:

„Moja wolność uwzględnia skutki.”

„Moja odpowiedzialność nie niszczy mojego życia.”

„Mogę wybierać siebie bez porzucania uczciwości.”
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„Mogę dotrzymywać zobowiązań i nadal pytać, czy są żywe.”

Pytania pomocne:

— Gdzie mylę wolność z ucieczką?
— Gdzie mylę odpowiedzialność z poświęceniem siebie?
— Jaka wolność byłaby dojrzała?
— Jaka odpowiedzialność byłaby żywa, a nie martwa?
— Co chcę wybrać i jakie konsekwencje jestem gotów uznać?”

Ramka wyróżniająca
„Wolność bez odpowiedzialności rozprasza. Odpowiedzialność bez wolności przygniata.
Integracja pozwala wybierać świadomie.
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Działanie i odpoczynek
Działanie jest ważne.

Bez działania wgląd może pozostać teorią.

Decyzje nie stają się życiem. Granice nie zostają nazwane. Twórczość nie dostaje
formy. Relacje nie zostają uporządkowane. Symbol nie znajduje małego kroku.

Ale działanie bez odpoczynku może stać się ucieczką.

Człowiek robi coraz więcej, aby nie czuć.

Walczy, organizuje, pomaga, analizuje, planuje, pracuje, poprawia siebie.

A ciało mówi:

„Nie mam już siły.”

Odpoczynek jest również częścią integracji.

W odpoczynku psychika może:

• przetrawić wgląd
• uregulować emocje
• odzyskać kontakt z ciałem
• zobaczyć proporcje
• przestać działać automatycznie
• poczuć smutek
• rozpoznać potrzebę

usłyszeć cichsze głosy.

Działanie bez odpoczynku może być cieniem Bohatera.

Odpoczynek bez działania może być cieniem Dziecka lub ucieczki.

Integracja pyta:

— Czy potrzebuję teraz działać, czy przyswoić?
— Czy moje działanie jest żywe, czy kompulsywne?
— Czy mój odpoczynek regeneruje, czy służy unikaniu?
— Czy ciało jest częścią decyzji?
— Czy mogę zrobić jeden mały krok, a potem naprawdę odpocząć?

Zdanie integracji
„Mogę działać bez przemocy wobec siebie i odpoczywać bez porzucania
odpowiedzialności.””

Ramka wyróżniająca
„Działanie nadaje formę. Odpoczynek pozwala psychice przyswoić zmianę.
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Struktura i przepływ
Psychika potrzebuje struktury.

Struktura daje:

• ramę
• rytm
• granicę
• bezpieczeństwo
• kontynuację
• odpowiedzialność
• miejsce na rozwój

możliwość utrzymania procesu.

Bez struktury wiele rzeczy się rozpada.

Ćwiczenie nie ma miejsca.
Twórczość nie dostaje formy. Relacje nie mają granic. Emocje zalewają. Decyzje się
rozmywają.

Ale struktura bez przepływu może stać się martwa.

Może prowadzić do:

• kontroli
• sztywności
• perfekcjonizmu
• lęku przed zmianą
• braku spontaniczności
• zamknięcia na emocje

życia według zasad, które już nie służą.

Przepływ daje:

• ruch
• żywość
• elastyczność
• kontakt z emocjami
• spontaniczność
• twórczość
• zdolność reagowania na zmianę

zaufanie do procesu.

Ale przepływ bez struktury może stać się chaosem.

Może oznaczać:

• brak granic
• brak kończenia
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• zalanie emocjami
• rozproszenie
• niezdolność do decyzji

porzucanie formy, zanim dojrzeje.

Integracja pyta:

— Czy potrzebuję teraz więcej struktury, czy więcej przepływu?
— Czy moja struktura jest żywa, czy martwa?
— Czy mój przepływ ma brzeg?
— Jaki rytm może utrzymać życie bez więzienia?
— Jaka forma pozwoli energii płynąć bez rozpadania się?

Przykład
Pisanie dziennika symboli potrzebuje przepływu skojarzeń.

Ale potrzebuje też struktury: czasu, miejsca, kilku pytań i końcowego uziemienia.”

Ramka wyróżniająca
„Struktura daje brzeg. Przepływ daje wodę. Integracja potrzebuje rzeki, nie ani pustego
koryta, ani powodzi.
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Bliskość i autonomia
Człowiek potrzebuje bliskości.

Potrzebuje być widziany.

Słyszany. Dotykany. Rozumiany. Przyjęty. Zaproszony. Ważny dla kogoś. Związany z
innymi.

Ale człowiek potrzebuje też autonomii.

Własnego głosu. Własnego ciała. Własnych granic. Własnej drogi. Własnego rytmu.
Prawa do „tak” i „nie”. Prawa do samotności. Prawa do oddzielenia.

Bliskość bez autonomii może stać się stopieniem.

Wtedy pojawia się:

• lęk przed odrzuceniem
• trudność w odmowie
• utrata własnych potrzeb
• zależność
• kontrolowanie drugiej osoby

poczucie, że bez relacji nie ma „ja”.

Autonomia bez bliskości może stać się izolacją.

Wtedy pojawia się:

• lęk przed zależnością
• ucieczka od intymności
• nadmierna samowystarczalność
• brak proszenia o pomoc
• odcięcie od potrzeb relacyjnych

przekonanie, że bliskość zawsze zabiera wolność.

Integracja mówi:

„Mogę być blisko i nadal być sobą.”

„Mogę mieć granice i nadal kochać.”

„Mogę potrzebować ludzi i nie oddawać im całego steru.”

„Mogę być sam i nie zamykać serca.”

Pytania pomocne:

— Czy w relacji bardziej boję się utraty siebie, czy utraty drugiej osoby?
— Czy moja bliskość ma granice?
— Czy moja autonomia jest żywa, czy obronna?
— Czy potrafię powiedzieć „potrzebuję” i „nie” w tej samej relacji?
— Jak wyglądałaby więź, która nie niszczy odrębności?”

Ramka wyróżniająca
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„Bliskość bez autonomii pochłania. Autonomia bez bliskości izoluje. Integracja uczy
więzi z granicą.
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Wiedza i niewiedza
Wiedza daje oparcie.

Pomaga nazwać.

Rozróżnić. Zrozumieć. Połączyć fakty. Zobaczyć wzorce. Uczyć się z doświadczenia.
Nadać sens temu, co chaotyczne.

Ale wiedza może stać się cieniem, gdy zamienia się w kontrolę.

Gdy trzeba wszystko wyjaśnić natychmiast.

Gdy symbol nie może pozostać tajemnicą.

Gdy sen musi mieć jedną odpowiedź.

Gdy emocja jest analizowana, zanim zostanie poczuta.

Gdy człowiek mówi „rozumiem”, aby nie powiedzieć „boli”.

Niewiedza może być trudna.

Może budzić lęk.

Pustkę. Bezradność. Niecierpliwość. Poczucie braku kontroli.

Ale niewiedza ma także dar.

Pozwala czekać.

Słuchać. Nie zamykać sensu zbyt szybko. Dopuścić tajemnicę. Pozwolić symbolowi
dojrzewać. Nie udawać, że wiemy więcej, niż naprawdę wiemy.

Cień niewiedzy pojawia się wtedy, gdy człowiek przestaje szukać.

Gdy mówi:

„Nie wiem” i używa tego jako ucieczki od odpowiedzialności.

Integracja mówi:

„Mogę szukać zrozumienia i jednocześnie nie wymuszać odpowiedzi.”

„Mogę wiedzieć trochę i pozostać pokorny wobec tego, czego jeszcze nie wiem.”

„Mogę pozwolić symbolowi dojrzewać.”

Pytania pomocne:

— Czy chcę zrozumieć, aby spotkać prawdę, czy aby uniknąć czucia?
— Czy potrafię zostać z pytaniem?
— Czy używam niewiedzy jako pokory, czy jako ucieczki?
— Co wiem naprawdę?
— Czego jeszcze nie wiem i mogę to uszanować?”

Ramka wyróżniająca
„Wiedza daje światło. Niewiedza daje przestrzeń. Integracja pozwala nie zamykać
tajemnicy zbyt szybko.
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Praktyka: dialog przeciwieństw
Wybierz jedną parę przeciwieństw, która jest teraz żywa w Twoim życiu.

Może to być:

• światło i cień
• siła i wrażliwość
• wolność i odpowiedzialność
• działanie i odpoczynek
• struktura i przepływ
• bliskość i autonomia

wiedza i niewiedza.

Krok 1 — Nazwij dwie strony
„Strona A to…”

„Strona B to…”

Krok 2 — Daj głos stronie A
Dokończ:

„Ja, strona A, chcę…”

„Boję się…”

„Chronię…”

Krok 3 — Daj głos stronie B
Dokończ:

„Ja, strona B, chcę…”

„Boję się…”

„Chronię…”

Krok 4 — Zobacz cień każdej strony
„Strona A staje się cieniem, gdy…”

„Strona B staje się cieniem, gdy…”

Krok 5 — Zobacz dar każdej strony
„Dar strony A to…”

„Dar strony B to…”

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

To zdanie, które pozwala obu potrzebom istnieć w bardziej dojrzały sposób.

Przykład
Para: działanie i odpoczynek.

Działanie mówi: „Chcę nadać formę i nie odkładać życia.”
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Odpoczynek mówi: „Chcę chronić ciało przed przemocą tempa.”

Trzecia forma:

„Mogę zrobić jeden realny krok i zaplanować czas na regenerację.””

Formularz
„Para przeciwieństw: ________
Strona A: ________
Strona A chce: ________
Strona A boi się: ________
Strona A chroni: ________
Strona B: ________
Strona B chce: ________
Strona B boi się: ________
Strona B chroni: ________
Cień strony A: ________
Cień strony B: ________
Dar strony A: ________
Dar strony B: ________
Trzecia forma integracji: ________
Mały krok: ________”

Ramka końcowa
„Integracja przeciwieństw nie polega na uciszeniu jednej strony. Polega na znalezieniu
formy, w której obie mogą służyć życiu.
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Ćwiczenie: moja mapa przeciwieństw
Wybierz jedno napięcie, które obecnie działa w Twoim życiu.

Nie wybieraj najbardziej bolesnego tematu, jeśli jest zbyt intensywny.

Wybierz taki, z którym możesz pracować spokojnie.

Możliwe napięcia:

chcę być blisko / chcę być sam, chcę działać / chcę odpocząć, chcę wolności / boję się
konsekwencji, chcę granic / boję się odrzucenia, chcę wiedzieć / muszę poczekać, chcę
być silny / chcę móc być wrażliwy, chcę struktury / potrzebuję przepływu, chcę
pokazać światło / boję się cienia.

Krok 1 — Nazwij napięcie
„Moje napięcie brzmi…”

Krok 2 — Strona pierwsza
„Jedna część mnie chce…”

Krok 3 — Strona druga
„Druga część mnie chce…”

Krok 4 — Potrzeba pierwszej strony
„Pierwsza strona próbuje chronić…”

Krok 5 — Potrzeba drugiej strony
„Druga strona próbuje chronić…”

Krok 6 — Cień pierwszej strony
„Pierwsza strona szkodzi, gdy…”

Krok 7 — Cień drugiej strony
„Druga strona szkodzi, gdy…”

Krok 8 — Wspólna intencja
Zapytaj:

„Czy obie strony próbują na swój sposób chronić życie?”

Krok 9 — Forma integracji
Dokończ:

„Mogę uznać ________ i jednocześnie ________.”

Przykłady
„Mogę uznać potrzebę bliskości i jednocześnie zadbać o granicę.”

„Mogę uznać potrzebę działania i jednocześnie nie ignorować zmęczenia.”

„Mogę uznać potrzebę wolności i jednocześnie wziąć odpowiedzialność za skutki.”

Formularz
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„Moje napięcie: ________
Strona pierwsza chce: ________
Strona druga chce: ________
Pierwsza strona chroni: ________
Druga strona chroni: ________
Cień pierwszej strony: ________
Cień drugiej strony: ________
Wspólna intencja: ________

Zdanie integracji: ________
Mały krok w życiu: ________”

Ramka końcowa
„Wewnętrzne przeciwieństwa często przestają walczyć, gdy zostają wysłuchane jako
części większej całości.
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Moduł 05

Praktyki integracyjne w
codziennym życiu

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć praktyczny etap
e-booka. Czytelnik ma otrzymać narzędzia do codziennego

stosowania: zatrzymanie przed automatyzmem, praca z
ciałem, zdania granicy, mały krok, dziennik integracji,

praktyka relacyjna i tygodniowy plan.
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Praktyka zatrzymania przed
automatyzmem
Automatyzm działa szybko.

Zanim pomyślisz, już ratujesz.

Zanim poczujesz ciało, już walczysz.

Zanim sprawdzisz fakty, już analizujesz.

Zanim usłyszysz drugą osobę, już się bronisz.

Zanim nazwiesz potrzebę, już kontrolujesz.

Zanim zobaczysz lęk, już uciekasz.

Integracja zaczyna się od pauzy.

Nie od wielkiej zmiany.

Od chwili.

Od jednego oddechu.

Od zdania:

„Widzę impuls.”

Praktyka zatrzymania
Krok 1 — Zauważ sygnał
Co pokazuje, że archetyp został aktywowany?

• napięcie ciała
• silna emocja
• przymus działania

myśl „muszę”,

• szybkość bez oddechu
• chęć ratowania
• chęć walki
• chęć ucieczki
• chęć kontroli

chęć natychmiastowej odpowiedzi.

Krok 2 — Nazwij wzorzec
Dokończ:

„Może działa we mnie…”

Bohater, Opiekun, Dziecko, Mędrzec, Władca, Buntownik, Kochanek, Cień.

Krok 3 — Zatrzymaj ciało
Zrób jeden dłuższy wydech.

Poczuj stopy.
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Rozejrzyj się po pomieszczeniu.

Nie musisz jeszcze decydować.

Krok 4 — Zadaj jedno pytanie
„Czy to jest wybór, czy automatyzm?”

Krok 5 — Wybierz najmniejszą świadomą odpowiedź
Nie musisz rozwiązać całej sytuacji.

Możesz powiedzieć:

„Potrzebuję chwili.”

„Wrócę do tego za moment.”

„Chcę to przemyśleć.”

„Nie odpowiem impulsywnie.”

„Muszę sprawdzić, co naprawdę czuję.””

Ramka wyróżniająca
„Pauza nie odbiera energii archetypu. Pauza oddaje świadomości możliwość wyboru
formy.
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Praktyka ciała: powrót do osi
Kiedy archetyp się aktywuje, ciało często traci oś.

Bohater napina się do walki.

Opiekun pochyla się ku innym i zapomina o sobie.

Dziecko zapada się do środka.

Władca sztywnieje.

Buntownik wyrywa się do przodu.

Mędrzec ucieka do głowy.

Cień może zamrażać, rozpalać albo odcinać.

Powrót do osi pomaga wrócić do siebie.

Praktyka
Krok 1 — Stopy
Poczuj, gdzie stopy dotykają podłoża.

Nie wyobrażaj sobie.

Poczuj fizycznie.

Krok 2 — Pion
Delikatnie zauważ kręgosłup.

Nie usztywniaj się.

Pozwól ciału znaleźć spokojniejszy pion.

Krok 3 — Wydech
Zrób trzy spokojne wydechy.

Nie muszą być idealne.

Wystarczy, że są świadome.

Krok 4 — Granica
Zauważ przestrzeń wokół siebie.

Gdzie kończy się Twoje ciało?

Gdzie zaczyna się świat?

Krok 5 — Zdanie osi
Powiedz w myślach:

„Jestem tutaj.”

„To jest moje ciało.”

„Mogę poczuć impuls i nie działać natychmiast.”

„Mogę wrócić do centrum.”

Krok 6 — Sprawdzenie



66 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji

Zapytaj:

— Co czuję teraz?
— Czy impuls się zmienił?
— Czy potrzebuję działania, rozmowy, odpoczynku, granicy czy wsparcia?

Ta praktyka nie rozwiązuje wszystkiego.

Ale pomaga nie oddawać steru impulsowi.”

Ramka wyróżniająca
„Oś ciała jest jednym z najprostszych miejsc, w których archetypowa energia może
spotkać świadomość.
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Zdania granicy dla aktywnych
archetypów
Granica często zaczyna się od zdania.

Nie zawsze wypowiedzianego na głos.

Czasem najpierw wewnętrznego.

Zdanie pomaga zatrzymać wzorzec i nadać mu formę.

Dla Bohatera:

„Nie każda sytuacja jest walką.”

„Mogę być odważny bez szukania wroga.”

„Odpoczynek nie odbiera mi wartości.”

Dla Opiekuna:

„Mogę troszczyć się bez ratowania.”

„Czyjaś potrzeba nie zawsze jest moją odpowiedzialnością.”

„Moje granice też są częścią troski.”

Dla Dziecka:

„Mogę czuć lęk i nadal pozostać dorosły.”

„Mogę poprosić o wsparcie bez oddawania całego steru.”

„To, co kruche, potrzebuje opieki, nie przejęcia decyzji.”

Dla Mędrca:

„Nie muszę wszystkiego rozumieć, zanim poczuję.”

„Wiedza ma służyć życiu, nie zastępować życie.”

„Mogę nie wiedzieć i nadal być bezpieczny.”

Dla Władcy:

„Struktura ma służyć życiu, nie kontroli.”

„Nie muszę zarządzać wszystkim.”

„Mogę wybrać odpowiedzialność bez tyranii.”

Dla Buntownika:

„Sprzeciw jest początkiem, nie całą drogą.”

„Mogę powiedzieć nie i zapytać, co chcę zbudować.”

„Wolność potrzebuje formy.”

Dla Kochanka:

„Intensywność nie zawsze oznacza głębię.”

„Mogę pragnąć i nadal mieć granice.”
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„Bliskość nie wymaga utraty siebie.”

Dla Cienia:

„Mogę zobaczyć trudną część bez utożsamiania się z nią.”

„To, co wyparte, potrzebuje świadomości, nie steru.”

„Mogę szukać daru bez usprawiedliwiania destrukcji.””

Ramka wyróżniająca
„Zdanie granicy jest jak mała forma, która pomaga dużej energii nie przejąć całego
życia.
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Praktyka: mały krok zamiast wielkiej
przemiany
Archetypowa energia bywa wielka.

Dlatego może kusić wielką przemianą.

„Muszę zmienić całe życie.”

„Muszę natychmiast zerwać.”

„Muszę wszystko naprawić.”

„Muszę powiedzieć całą prawdę od razu.”

„Muszę stać się kimś innym.”

Ale integracja często potrzebuje czegoś mniejszego.

Jednego kroku.

Nie dlatego, że proces jest mały.

Ale dlatego, że życie zmienia się przez formę, którą ciało i psychika mogą unieść.

Mały krok może wyglądać tak:

• zrobić jedną notatkę
• nazwać jedną granicę
• poprosić o jedną rozmowę
• odłożyć impulsywną decyzję
• zrobić dziesięć minut odpoczynku
• powiedzieć jedno szczere zdanie
• zapisać jeden sen
• zauważyć jedną projekcję
• zapytać ciało o jedną reakcję

nie wejść w starą rolę przez pięć minut.

Praktyka małego kroku
Krok 1 — Wgląd

„Zobaczyłem / zobaczyłam, że działa we mnie…”

Krok 2 — Ryzyko wielkiej reakcji
„Chcę natychmiast…”

Krok 3 — Zmniejszenie skali
„Mniejszy, bezpieczniejszy krok to…”

Krok 4 — Sprawdzenie ciała
„Gdy myślę o tym kroku, ciało czuje…”

Krok 5 — Konkret
„Zrobię to kiedy, gdzie i jak?”
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Przykład
Wgląd: „Działa Opiekun.”

Wielka reakcja: „Muszę przestać wszystkim pomagać.”

Mały krok: „Dziś zanim powiem „tak”, zrobię jeden wydech i zapytam siebie, czy
naprawdę mam zasoby.””

Ramka wyróżniająca
„Mały krok nie umniejsza integracji. Mały krok daje integracji ciało, czas i realną formę.
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Praktyka relacyjna: wrócić z projekcji
W relacji łatwo zobaczyć więcej niż fakt.

Czasem to potrzebne.

Psychika widzi wzorce.

Ale czasem nakłada na drugą osobę obraz, który jest większy niż ona.

Wtedy ktoś staje się:

• wrogiem
• zbawcą
• sędzią
• dzieckiem do uratowania

rodzicem, którego trzeba przekonać, cieniem, którego trzeba odrzucić, ideałem,
którego nie wolno stracić.

Praktyka powrotu z projekcji
Krok 1 — Nazwij obraz

„W tej osobie widzę teraz…”

Przykłady
Sędziego, Dziecko, Wroga, Zbawcę, Matkę, Ojca, Cień, Kochanka, Autorytet.

Krok 2 — Zapisz fakty
Tylko konkret.

Co ta osoba powiedziała? Co zrobiła? Czego nie zrobiła? Co jest możliwe do
sprawdzenia?

Krok 3 — Zapisz emocję
„Ja czuję…”

lęk, gniew, wstyd, smutek, zachwyt, zazdrość, zależność, napięcie.

Krok 4 — Zapisz projekcję jako hipotezę
„Możliwe, że nakładam na tę osobę obraz…”

Nie jako oskarżenie wobec siebie.

Jako badanie.

Krok 5 — Zapisz granicę lub potrzebę
„Niezależnie od projekcji, potrzebuję…”

rozmowy, dystansu, jasności, ochrony, czasu, odmowy, wsparcia, sprawdzenia faktów.

Krok 6 — Wróć do realnej osoby
Zapytaj:

„Co mogę powiedzieć tej osobie bez atakowania i bez oddawania jej całej mocy?””

Ramka wyróżniająca
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„Powrót z projekcji oznacza odzyskać oczy: widzieć własny obraz i realnego człowieka
jednocześnie.
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Dziennik integracji archetypowej
Dziennik integracji pomaga zobaczyć proces w czasie.

Nie chodzi o pisanie długich analiz.

Chodzi o krótkie, uczciwe zapisy.

Raz dziennie.

Albo kilka razy w tygodniu.

Wtedy możesz zauważyć:

• jaki archetyp wraca
• w jakich sytuacjach się aktywuje
• jaki impuls przynosi
• gdzie pojawia się cień
• jaki dar próbuje się ujawnić
• jak reaguje ciało
• jakie małe kroki naprawdę pomagają

co zmienia się po czasie.

Format dziennika:

1. Data
„Dziś jest…”

2. Sytuacja
„Sytuacja, która mnie poruszyła…”

3. Aktywny archetyp
„Może działał we mnie…”

4. Impuls
„Chciałem / chciałam…”

5. Cień
„Cień mógł pojawić się jako…”

6. Dar
„Zdrowa energia tego archetypu mogła być…”

7. Ciało
„W ciele czułem / czułam…”

8. Granica
„Potrzebna granica to…”

9. Mały krok
„Najmniejszy świadomy krok to…”
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10. Zdanie integracji
„Mogę…”

Formularz
„Data: ________
Sytuacja: ________
Aktywny archetyp: ________
Impuls: ________
Cień: ________
Dar: ________
Reakcja ciała: ________
Potrzebna granica: ________
Mały krok: ________

Zdanie integracji: ________”
Przypomnienie:

Nie pisz, aby siebie osądzać.

Pisz, aby widzieć.

Widzenie jest początkiem wolności.”

Ramka końcowa
„Dziennik integracji nie ma tworzyć perfekcyjnej mapy psychiki. Ma pomagać
zauważyć, gdzie życie powtarza wzorzec i gdzie pojawia się nowy wybór.
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Praktyka: rytuał zamknięcia dnia
Dzień zostawia w psychice ślady.

Rozmowy. Napięcia. Decyzje. Role. Sny z poprzedniej nocy. Impulsy.
Niewypowiedziane zdania. Małe zwycięstwa. Niedokończone emocje.

Krótki rytuał zamknięcia dnia pomaga powiedzieć:

„Widzę, co się poruszyło. Nie muszę nosić wszystkiego bez końca.”

Praktyka 5–10 minut
Krok 1 — Usiądź spokojnie
Nie musisz medytować idealnie.

Po prostu zatrzymaj ciało.

Krok 2 — Jeden wydech
Zrób kilka spokojnych wydechów.

Poczuj stopy lub ciało na krześle.

Krok 3 — Pytanie o archetyp
Dokończ:

„Dziś najmocniej działał we mnie…”

Krok 4 — Pytanie o cień
„Cień tego wzorca pojawił się, gdy…”

Krok 5 — Pytanie o dar
„Dar tego wzorca pojawił się, gdy…”

Krok 6 — Jedno zdanie wdzięczności lub uznania
Nie musi być wielkie.

„Dziękuję sobie za…”

„Uznaję, że…”

Krok 7 — Jedno zdanie zamknięcia
„Na dziś odkładam…”

„Nie muszę rozwiązać tego teraz.”

„Wrócę do tego z większą świadomością.”

„Ten dzień może się zakończyć.”

Formularz wieczorny
„Dziś działał archetyp: ________
Jego cień pojawił się jako: ________
Jego dar pojawił się jako: ________
Jedna rzecz, którą uznaję: ________
Jedna rzecz, którą odkładam na dziś: ________
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Zdanie zamknięcia: ________””
Ramka końcowa
„Zamknięcie dnia jest małą formą integracji: pozwala zobaczyć wzorzec, uznać dar,
rozpoznać cień i odłożyć to, co nie musi być niesione dalej tej nocy.
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Plan 7 dni integracji
Ten plan pomaga rozpocząć praktykę integracji bez presji.

Wystarczy 10–15 minut dziennie.

Dzień 1 — Aktywny archetyp

Zapisz:

„Archetyp, który działa teraz, to…”

„Jego główne zdanie brzmi…”

„Widzę go w sytuacji…”

Dzień 2 — Ciało

Zapisz:

„W ciele ten archetyp pojawia się jako…”

„Gdy robię wydech, zauważam…”

„Moje ciało potrzebuje…”

Dzień 3 — Cień

Zapisz:

„Cień tego archetypu pojawia się jako…”

„Tracę wybór wtedy, gdy…”

„Koszt tego wzorca to…”

Dzień 4 — Dar

Zapisz:

„Dar tego archetypu to…”

„Zdrowa energia, którą chcę odzyskać, to…”

„Dojrzała forma tego daru mogłaby wyglądać jak…”

Dzień 5 — Relacja

Zapisz:

„W relacjach ten archetyp sprawia, że…”

„Mogę projektować na innych…”

„Fakt, który chcę oddzielić od projekcji, to…”

Dzień 6 — Przeciwieństwa

Zapisz:

„Jedna część mnie chce…”

„Druga część mnie chce…”

„Zdanie integracji brzmi…”
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Dzień 7 — Mały krok

Zapisz:

„Najważniejszy wgląd tygodnia to…”

„Najmniejszy realny krok to…”

„Zdanie, które chcę zabrać dalej, brzmi…”

Zasada tygodnia:

Nie próbuj zintegrować wszystkiego naraz.

Wybierz jeden wzorzec.

Jedną sytuację.

Jeden krok.”

Ramka końcowa
„Siedem dni integracji nie kończy procesu. Pomaga rozpocząć relację z jednym
wzorcem w sposób spokojny, konkretny i możliwy do uniesienia.
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Ćwiczenie: mój plan integracji osobistej
Integracja potrzebuje konkretu.

Nie planuj całkowitej przemiany siebie.

Zaplanuj jedną świadomą praktykę.

Wybierz:

• jeden archetyp
• jedną sytuację
• jeden cień
• jeden dar
• jedną granicę
• jedno zdanie

jeden krok.

Krok 1 — Archetyp
„Archetyp, z którym chcę pracować, to…”

Krok 2 — Sytuacja
„Najbardziej widzę go w…”

relacji, pracy, rodzinie, odpoczynku, decyzji, konflikcie, ciele, twórczości, samotności.

Krok 3 — Cień
„Jego cień pojawia się jako…”

Krok 4 — Dar
„Jego dar to…”

Krok 5 — Granica
„Aby dar nie stał się cieniem, potrzebuję…”

Krok 6 — Zdanie integracji
„Mogę…”

Przykłady
„Mogę działać odważnie bez zamieniania wszystkiego w walkę.”

„Mogę troszczyć się bez porzucania siebie.”

„Mogę czuć lęk i nadal zostać dorosły.”

„Mogę szukać zrozumienia bez ucieczki od ciała.”

Krok 7 — Mały krok
„W najbliższych dniach zrobię…”

Krok 8 — Sposób obserwacji
„Będę obserwować zmianę przez…”
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dziennik, ciało, jedną rozmowę, reakcję w relacji, sen, odpoczynek, decyzję,
powtarzający się impuls.

Formularz
„Archetyp: ________
Sytuacja: ________
Cień: ________
Dar: ________
Potrzebna granica: ________

Zdanie integracji: ________
Mały krok: ________
Kiedy wykonam ten krok: ________
Jak sprawdzę efekt: ________
Czego potrzebuję, aby zrobić to bezpiecznie: ________”

Ramka końcowa
„Plan integracji osobistej ma być mały, konkretny i żywy. Jeśli jest zbyt wielki, zmniejsz
go do kroku, który naprawdę możesz wykonać.



81 | Archetypy, tom 3 — Droga Integracji

Moduł 06

Dojrzałość archetypowa i
dalsza droga

Koncepcja: Strona ma wprowadzić końcowy etap e-booka.
Czytelnik ma poczuć, że integracja jest procesem

długofalowym, który rozwija się przez życie, relacje, ciało,
decyzje, błędy, powroty, sny, symbole i praktykę.
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Dojrzałość nie jest brakiem cienia
Dojrzałość nie oznacza, że cień znika.

Nie oznacza, że nigdy nie poczujesz gniewu.

Nie oznacza, że nie pojawi się zazdrość.

Nie oznacza, że nie wejdziesz czasem w starą rolę.

Nie oznacza, że nie zadziała projekcja.

Nie oznacza, że archetyp nigdy Cię nie poruszy.

Nie oznacza, że zawsze będziesz spokojny, zintegrowany i pełen jasności.

To byłaby kolejna maska.

Dojrzałość oznacza coś bardziej prawdziwego.

Zaczynasz widzieć szybciej.

Zaczynasz zatrzymywać się wcześniej.

Zaczynasz brać odpowiedzialność za impuls.

Zaczynasz rozpoznawać, kiedy działasz z cienia.

Zaczynasz pytać o dar ukryty pod trudną energią.

Zaczynasz wracać do ciała.

Zaczynasz przepraszać, gdy trzeba.

Zaczynasz stawiać granice, zanim pojawi się wybuch.

Zaczynasz odróżniać fakt od projekcji.

Zaczynasz wybierać mały krok zamiast wielkiego dramatu.

Cień nie znika.

Ale przestaje być całkowicie niewidzialny.

A to zmienia bardzo dużo.

Dojrzałość nie mówi:

„Nie mam cienia.”

Mówi:

„Mogę go zobaczyć bez ucieczki i bez oddawania mu całego steru.”

To jest pokora.

I to jest wolność.”

Ramka wyróżniająca
„Dojrzałość archetypowa nie polega na braku cienia, lecz na coraz bardziej świadomej
relacji z cieniem.
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Elastyczność: znak integracji
Niezintegrowany archetyp działa sztywno.

Zawsze walczy.

Zawsze ratuje.

Zawsze analizuje.

Zawsze kontroluje.

Zawsze ucieka.

Zawsze się buntuje.

Zawsze chce intensywności.

Zawsze czuje się bezradny.

Integracja przynosi elastyczność.

Bohater może działać, ale może też odpocząć.

Opiekun może pomóc, ale może też odmówić.

Mędrzec może rozumieć, ale może też nie wiedzieć.

Dziecko może czuć kruchość, ale nie musi przejmować decyzji.

Władca może tworzyć strukturę, ale nie musi kontrolować wszystkiego.

Buntownik może powiedzieć „nie”, ale może też budować.

Kochanek może pragnąć bliskości, ale może zachować granice.

Cień może być zobaczony, ale nie musi prowadzić z ukrycia.

Elastyczność oznacza:

• więcej niż jedną odpowiedź
• więcej niż jedną rolę
• więcej niż jeden sposób działania

więcej niż jeden głos przy wewnętrznym stole.

Pytania pomocne:

— Czy w tej sytuacji mam wybór?
— Czy działam z jednego starego wzorca?
— Jakiej energii naprawdę potrzebuje ta chwila?
— Czy potrzebuję Bohatera, Opiekuna, Mędrca, Władcy, Dziecka, Kochanka, Buntownika,
czy ciszy?

— Czy mogę zareagować inaczej niż zwykle?
Znak integracji brzmi:

„Nie muszę być zawsze taki sam, aby pozostać sobą.””

Ramka wyróżniająca
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„Elastyczność jest znakiem, że archetypy przestają być więzieniem roli, a stają się
repertuarem świadomych możliwości.
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Integracja jako etyka codzienności
Integracja nie jest tylko sprawą wewnętrzną.

To, co dzieje się w psychice, wychodzi do życia.

Do rozmów.

Do relacji.

Do sposobu mówienia „tak” i „nie”.

Do sposobu używania siły.

Do sposobu przepraszania.

Do sposobu proszenia o pomoc.

Do sposobu kończenia.

Do sposobu kochania.

Do sposobu stawiania granic.

Dlatego integracja ma wymiar etyczny.

Nie wystarczy powiedzieć:

„To mój Cień.”

„Taki jest mój archetyp.”

„Działa we mnie Buntownik.”

„Mój Bohater potrzebuje walki.”

„Mój Kochanek potrzebuje intensywności.”

„Mój Władca musi kontrolować.”

Język archetypów nie może być wymówką.

Nie może usprawiedliwiać ranienia.

Nie może zastępować przeprosin.

Nie może odbierać innym granic.

Nie może tworzyć poczucia wyższości.

Nie może służyć manipulacji.

Dojrzała integracja pyta:

— Jak moje wzorce wpływają na innych?
— Czy biorę odpowiedzialność za skutki?
— Czy umiem przeprosić bez dramatyzowania?
— Czy moja praca wewnętrzna czyni mnie bardziej obecnym, czy bardziej odłączonym?
— Czy używam symbolicznego języka, aby widzieć prawdę, czy aby jej uniknąć?
— Czy moja wolność uwzględnia czyjeś granice?
— Czy moja troska nie odbiera komuś autonomii?
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— Czy moja prawda jest wypowiadana z szacunkiem?
Integracja archetypów dojrzewa wtedy, gdy staje się widoczna w zwykłym dniu.

W tym, jak odpowiadasz.

Jak słuchasz.

Jak kończysz konflikt.

Jak chronisz granice.

Jak używasz mocy.”

Ramka wyróżniająca
„Dojrzała praca z archetypami nie zmniejsza odpowiedzialności. Ona ją pogłębia.
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Podsumowanie głównych lekcji
Po przejściu przez ten tom możesz zabrać ze sobą kilka głównych lekcji.

1. Rozpoznanie to nie integracja
Nazwanie archetypu jest początkiem. Integracja zaczyna się wtedy, gdy rozpoznanie
zmienia sposób życia.

2. Integracja jest procesem
Wgląd może być szybki, ale wcielenie wymaga czasu, powrotów, praktyki i małych
kroków.

3. Archetyp wymaga granicy
Energia archetypowa bez granicy może przejąć zachowanie. Granica nie niszczy mocy,
tylko nadaje jej formę.

4. Identyfikacja odbiera wybór
Gdy jesteś utożsamiony z archetypem, widzisz świat przez jeden wzorzec. Świadoma
relacja przywraca wolność.

5. Każdy archetyp ma dar i cień
Dar bez proporcji może stać się cieniem. Cień często ukrywa energię, która potrzebuje
dojrzalszej formy.

6. Ciało pokazuje aktywację wzorca
Napięcie, oddech, postawa, impuls i reakcje ciała pomagają rozpoznać, kiedy archetyp
został uruchomiony.

7. Projekcja wymaga rozróżnienia
Warto pytać: co jest faktem, a co jest obrazem, który nakładam na drugą osobę?

8. Przeciwieństwa potrzebują dialogu
Siła i wrażliwość, wolność i odpowiedzialność, działanie i odpoczynek nie muszą się
wykluczać. Mogą tworzyć trzecią formę.

9. Mały krok jest realną integracją
Wielki wgląd potrzebuje małego, konkretnego działania, które ciało i życie mogą
unieść.

10. Dojrzałość archetypowa jest etyczna
Prawdziwa integracja pogłębia odpowiedzialność za siebie, relacje, granice, słowa i
skutki działania.”

Ramka wyróżniająca
„Droga integracji nie prowadzi do idealnego „ja”. Prowadzi do bardziej świadomej,
odpowiedzialnej i żywej relacji z własną psychiką.
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Droga integracji nie kończy się jednym
wglądem
Droga integracji nie kończy się jednym wglądem.

Nie kończy się wtedy, gdy nazwiesz archetyp.

Nie kończy się wtedy, gdy rozpoznasz cień.

Nie kończy się wtedy, gdy zrozumiesz symbol.

Nie kończy się nawet wtedy, gdy po raz pierwszy wybierzesz inaczej.

Integracja jest drogą powrotów.

Wracasz do ciała.

Wracasz do oddechu.

Wracasz do faktów.

Wracasz do granicy.

Wracasz do odpowiedzialności.

Wracasz do cienia bez pogardy.

Wracasz do daru bez idealizacji.

Wracasz do relacji bez projekcji.

Wracasz do działania bez przemocy wobec siebie.

Wracasz do odpoczynku bez ucieczki od życia.

Każdy archetyp może stać się nauczycielem.

Bohater może nauczyć odwagi.

Ale także odpoczynku od walki.

Opiekun może nauczyć troski.

Ale także granicy.

Mędrzec może nauczyć rozumienia.

Ale także pokory wobec niewiedzy.

Kochanek może nauczyć zachwytu.

Ale także rozróżnienia między intensywnością a głębią.

Dziecko może nauczyć kruchości.

Ale także potrzeby dorosłej obecności.

Władca może nauczyć struktury.

Ale także służby zamiast kontroli.

Buntownik może nauczyć wolności.

Ale także budowania po sprzeciwie.
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Cień może nauczyć prawdy.

Ale tylko wtedy, gdy nie oddasz mu całego steru.

Ten tom prowadził przez drogę integracji.

Od fascynacji do odpowiedzialności.

Od identyfikacji do relacji.

Od cienia do daru.

Od przeciwieństw do trzeciej formy.

Od wglądu do małego kroku.

Od symbolu do życia.

Możesz zabrać ze sobą jedno pytanie:

„Jaki wzorzec mogę dziś zobaczyć szybciej, potraktować łagodniej i przeżyć
odpowiedzialniej?”

Nie musisz integrować wszystkiego naraz.

Nie musisz być idealny.

Nie musisz usuwać cienia.

Wystarczy, że coraz częściej wracasz.

Do świadomości.

Do ciała.

Do prawdy.

Do wyboru.

Do życia.

Bo integracja nie jest końcem głębi.

Jest sposobem, w jaki głębia zaczyna służyć codzienności.


