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STRONA 01
Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

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

Tresci dotyczace archetypdw, nieswiadomosci, snow, cienia, symboli, wyobrazni, wspomnien, emocji, ciata i
procesu samopoznania nalezy traktowac jako zaproszenie do refleks;ji, a nie jako gotowa diagnoze,
przepowiednig, nakaz dziatania lub ostateczne wyjasnienie doswiadczen czytelnika.

Praca z nieswiadomos$cig moze poruszac intensywne obrazy, lek, smutek, gniew, wspomnienia, napigcia
ciata, poczucie zagubienia lub trudne pytania egzystencjalne. Jezeli podczas lektury pojawi sig silny
dyskomfort, panika, odcigcie, wspomnienia traumatyczne, poczucie utraty kontroli, mysli o skrzywdzeniu
siebie lub innych albo trudnos¢ w codziennym funkcjonowaniu, nalezy przerwac¢ prace i skorzystac ze
wsparcia wykwalifikowanego specijalisty.

Przeprawa przez nieswiadomos¢ nie oznacza utraty kontaktu z rzeczywistoscig, ignorowania faktéw ani
dziatania pod wptywem impulséw. Oznacza odpowiedzialne spotkanie z gtebszym materiatem psychicznym
przy zachowaniu granic, uziemienia i troski o bezpieczenstwo.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego
materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

Nieswiadomosc¢ nie jest miejscem do zdobycia, lecz
gtebig do spotkania

Nieswiadomos¢ nie jest miejscem, ktore trzeba podbic.

Nie jest ciemnym magazynem, w ktérym lezg przypadkowe obrazy.
Nie jest wrogiem swiadomosci.

Nie jest tez tajemnicza sitg, ktorej nalezy oddac cate sterowanie.
NieSwiadomos¢ jest gtebig psychiki.

To tam moga zy¢ sny, symbole, wyparte emocje, zapomniane obrazy, nienazwane pragnienia, stare leki,
archetypowe figury, powracajgce motywy i czesci doswiadczenia, ktdre jeszcze nie znalazty jezyka.

Czasem nieswiadomosc¢ milczy.
Czasem mowi przez sen.
Czasem przez ciato.
Czasem przez obraz, ktéry wraca.
Czasem przez relacje, ktéra uruchamia nieproporcjonalng reakcje.
Czasem przez lek, ktérego nie rozumiesz.
Czasem przez tesknote, ktorej nie umiesz nazwac.
Czasem przez symbol, ktory nie daje spokoju.
Ten tom jest o przeprawie.
Przeprawa nie oznacza zanurzenia sig bez granic.
Nie oznacza interpretowania wszystkiego.
Nie oznacza utraty kontaktu z faktami.
Nie oznacza dziatania pod wptywem kazdego impulsu.
Przeprawa oznacza:
wejs¢ na prog,
zobaczyc, co wota z gtebi,
zachowac latarnie swiadomosci,
rozpoznac symbole,
nie uciekac¢ od cienia,
nie oddac steru lekowi,
wracac do ciata,
pamiegtac o granicy,
zapisywac obrazy,
sprawdzac rzeczywistosg,

wracac z gtebi do zycia.
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Nieswiadomos¢ moze byc ciemna, ale ciemnos$c¢ nie zawsze oznacza zfo.
Ciemnos¢ moze by¢ miejscem odpoczynku.

Miejscem kietkowania.

Miejscem zatoby.

Miejscem, gdzie oczy uczg sie widzie¢ inaczej.

Ten e-book nie obiecuje prostych odpowiedzi.

Daje mape.

Nie po to, aby kontrolowac¢ nieswiadomos¢.

Ale po to, aby przejs¢ przez jej prog z wiekszg uwaznoscig, pokorg i bezpieczenstwem.
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MODUt 01
Wejscie na prog nieswiadomosci
Modut 01

Wejscie na prog nieswiadomosci

Kazda przeprawa zaczyna sie od progu. Nie trzeba od razu schodzi¢ na samo dno. Wystarczy zauwazy¢, ze
cos$ spod powierzchni zaczyna wotac.
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STRONA 05
Czym jest nieswiadomosc¢

Nieswiadomosc to ta czesc¢ psychiki, ktora dziata pod powierzchnig bezposredniego ,,wiem”.
Nie oznacza tylko tego, co zapomniane.
Nie oznacza tylko tego, co wyparte.
Nie oznacza tylko traum, lekow albo ukrytych pragnien.
Jest szersza.
Moze obejmowac:
wspomnienia, ktérych nie przywotujesz na co dzien,
emocje, ktérych nie umiesz nazwac,
reakcje ciata, ktore pojawiaja sie szybciej niz mysl,
powtarzajgce sie wzorce relacji,
sny, ktore pokazujg wewnetrzne sceny,
fantazje i obrazy, ktére wracajg,
archetypowe figury,
instynkty,
intuicje,
nieprzezyty smutek,
nienazwany gniew,
zapomniane potrzeby,
cien,
potencjaty, ktore jeszcze nie dostaty formy.
Nieswiadomosc¢ nie jest jedynie problemem.
Moze przechowywac trudne tresci.
Ale moze tez niesc¢ zasoby.

Tworczosc. Intuicje. Obrazy przemiany. Zapomniang energie zycia. Madrosc ciata. Gtebokie sny. Symbole,
ktére pomagajg zrozumiec proces.
Swiadomosé moéwi:
Wiem, co mysle.
Nieswiadomos¢ moze pytac:

Ale dlaczego reagujesz tak samo?

Dlaczego ten sen wraca?
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Dlaczego ta osoba budzi tak silng emocjg?

Dlaczego ciato napina sig, zanim cos$ nazwiesz?

Dlaczego pragniesz czegos, czego nie dajesz sobie prawa chciec¢?

Dlaczego boisz sig progu, ktdrego jeszcze nie przekroczytes?

Nieswiadomos¢ nie musi by¢ traktowana jak wrég.
Ale nie powinna tez by¢ traktowana jak absolutny przewodnik bez granic.

Potrzebuje relacji ze Swiadomoscia.”

RAMKA WYROZNIAJACA

,Nieswiadomosc to nie tylko to, co ukryte. To takze to, co jeszcze nie zostato ustyszane, nazwane i
wtgczone do zycia.
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STRONA 06
Dlaczego nieswiadomos¢ moéwi obrazami

Nieswiadomos$¢ rzadko moéwi zdaniem:

Oto doktadna odpowiedz.

Czesciej pokazuje obraz.
Dom z zamknietym pokojem.
Most nad ciemng woda.
Dziecko stojgce przy drzwiach.
Zwierze patrzgce z lasu.
Schody prowadzgce w dot.
Klucz bez zamka.
Ogien, ktéry nie wiadomo, czy ogrzewa, czy niszczy.
Ksiezyc nad pustg droga.
Dlaczego obraz?
Bo obraz moze pomiesci¢ wigcej niz jedno znaczenie.
Jedno zdanie czgsto porzadkuje.
Obraz otwiera.
W obrazie moze by¢:

emocja,

kolor,

ruch,

atmosfera,

wspomnienie,

lek,

pragnienie,

ciato,

archetyp,

cien,

zaproszenie,

ostrzezenie,

pytanie.

Przyktad

Sen o schodach prowadzacych w dot.
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Mozna powiedziec:

To zejscie do nieswiadomosci.

Ale to za mato.
Trzeba zapytac:

Jakie sg schody? Stare, kamienne, drewniane, jasne, ciemne? Czy schodze sam? Czy kto$ mnie prowadzi?
Czy boje sie? Czy ciato czuje cigzar, ciekawos¢, panikeg, spokoj? Czy na dole jest Swiatto, woda, drzwi, gtos,
cisza?

Obraz méwi szczegoétami.
Dlatego nie nalezy interpretowac go zbyt szybko.
Najpierw trzeba go zobaczy¢.

Nieswiadomos¢ méwi obrazami, poniewaz obraz moze dotkng¢ tych miejsc psychiki, do ktérych samo
logiczne wyjasnienie jeszcze nie dociera.”

RAMKA WYROZNIAJACA

»Obraz nie jest zagadka do szybkiego rozwigzania. Jest naczyniem, w ktérym nieswiadomos$¢ moze
pomiesci¢ wiele warstw naraz.
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Prog: moment, w ktérym gtebia zaczyna wotac

Prog pojawia sie wtedy, gdy cos spod powierzchni zaczyna wotac.
Nie zawsze gtosno.
Czasem bardzo cicho.
Moze pojawic sie jako:

sen, ktéry wraca,

obraz, ktérego nie mozesz zapomnie¢,

emocja wigksza niz sytuacja,

zmeczenie starg rolg,

poczucie utraty sensu,

lek przed decyzja,

napiecie ciata,

powtarzajacy sie konflikt,

wrazenie, ze dotychczasowa odpowiedz juz nie wystarcza,
symboliczny motyw: drzwi, rzeka, most, schody, jaskinia, dom, cien.
Prog nie oznacza, ze musisz natychmiast wejs¢ w gtebig.
Prog oznacza:

JZatrzymaj sie.”

Zobacz, co sie powtarza.
Nie uciekaj od pytania.

Nie dziataj impulsywnie.

~Sprawdz ciato.”

.Zapisz obraz."

Przygotuj latarnie.

Niektore progi sg tagodne.
Zapraszaja do refleksji.
Inne sg mocne.

Moga pojawi¢ sie w czasie straty, zmiany, kryzysu, konca relacji, narodzin nowego etapu, choroby, wypalenia,
przeprowadzki, samotnosci albo gtebokiej potrzeby przemiany.
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Pytania pomocne
- Co ostatnio wraca w snach, emocjach lub relacjach?
- Jaki obraz nie daje mi spokoju?
- Jaka rola przestaje dziata¢?
- Czego unikam, cho¢ wiem, ze domaga sie uwagi?
- Czy jestem zaproszony do refleksji, czy przecigzony i potrzebuje wsparcia?

- Jaki maty, bezpieczny krok moge zrobic¢ na progu?”

RAMKA WYROZNIAJACA

»Prég nie wymaga skoku w ciemnos¢. Prég prosi o zatrzymanie, uwaznos¢ i przygotowanie.
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Czego nie robi¢ na poczatku przeprawy

Na poczatku przeprawy najwazniejsze nie jest to, aby wejs¢ jak najgtebiej.
Najwazniejsze jest to, aby nie zgubi¢ orientacji.

Oto czego nie robi¢:

1. Nie interpretuj wszystkiego natychmiast
Sen nie musi mie¢ jednej odpowiedzi po pigciu minutach.

Obraz moze dojrzewac.

2. Nie traktuj symbolu jak rozkazu
Sen o koncu nie oznacza automatycznie, ze masz co$ natychmiast zakonczyc.
Symbol pyta, pokazuje, porusza.

Nie wydaje polecen bez Twojej Swiadomosci.

3. Nie ignoruj ciata

Jesli pojawia sie panika, zamrozenie, odcigcie, bezsennosc¢ lub przecigzenie, przerwij prace i wroc do
uziemienia.

4. Nie uzywaj nieswiadomosci do ucieczki od faktéow

Symboliczna interpretacja nie zastepuje rozmowy, decyzji, granicy, terapii, odpoczynku ani realnego dziatania.

5. Nie fascynuj sie mrokiem bez granicy

Cien jest wazny, ale nie powinien stac¢ sie nowa tozsamoscia.

6. Nie pracuj samotnie z treSciami, ktore sg zbyt bolesne

Jesli pojawiajg sie wspomnienia traumatyczne, silny lek, impulsy autodestrukcyjne lub utrata kontaktu z
codziennoscia, potrzebne jest wsparcie specjalisty.

7. Nie szukaj znakow na site
Nie wszystko jest komunikatem gtebi.

Czasem rzecz jest po prostu rzecza.

Pytanie bezpieczenstwa
Czy ta praca zwigksza mojg swiadomosc i obecnos¢, czy oddala mnie od zycia?

Jedli oddala, trzeba sig zatrzymac.”
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RAMKA WYROZNIAJACA

.Ctebia bez granicy moze zalac. Granica bez gtebi moze wysuszyc¢. Przeprawa potrzebuje jednego i
drugiego.
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STRONA 09
Pierwsza mapa bezpieczenstwa

Zanim wejdziesz gtebiej, przygotuj mape bezpieczenstwa.
Nie dlatego, ze nieswiadomos¢ jest wrogiem.

Ale dlatego, ze kazda przeprawa potrzebuje orientaciji.

Krok 1- Sygnaty gotowosci

Dokoncz:

Wiem, ze moge pracowac z obrazem, gdy...

Przykfady:
mam kontakt z ciatem,
moge spokojnie oddychac,
nie czuje przymusu,
moge przerwac w kazdej chwili,
mam czas po pracy na powrot do codziennosci,

nie jestem w stanie silnego przecigzenia.
Krok 2 - Sygnaty przecigzenia

Dokoncz:

Wiem, ze musze przerwac, gdy...

Przykfady:
pojawia sie panika,
trace kontakt z miejscem i czasem,
nie moge spac,
czuje odcigcie,
obraz staje sig natretny,
chce dziata¢ impulsywnie,

czuje, ze nie moge wroéci¢ do codziennosci.

Krok 3 - Moje uziemienie
Zapisz trzy rzeczy, ktére pomagajg wrocic:
woda,

spacer,
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oddech,

kontakt ze stopami,
rozmowa,
porzadek w pokoju,
Swiatto dzienne,
proste jedzenie,

dotyk stabilnego przedmiotu.

Krok 4 - Granica pracy

Dokoncz:

Na dzis nie bede pracowac z...

Wybierz tematy, ktore sg zbyt intensywne.

Krok 5 - Wsparcie

Zapisz:

Osoba lub specjalista, do ktérego moge sie zwrdcic, to...

Krok 6 - Maty krok

Najmniejszy bezpieczny krok w tej przeprawie to...

Formularz
.Moje sygnaty gotowosci:
Moje sygnaty przecigzenia:
Trzy sposoby uziemienia:

Tematy, ktérych dzis nie dotykam:

Moje wsparcie:
Moj maty krok: ____

Zdanie bezpieczenstwa: "

Przyktad zdania bezpieczenstwa

Moge patrzec¢ w gigb, ale moge tez wréci¢ do brzegu.”
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RAMKA KONCOWA

.Mapa bezpieczenstwa nie ogranicza przeprawy. Daje jej brzeg, dzigki ktdremu gtebia nie musi zalewac.
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Jezyk gtebi: sny, obrazy i impulsy

Modut 02
Jezyk gtebi: sny, obrazy i impulsy

Nieswiadomos¢ rzadko przemawia jednym zdaniem. Czesciej wysyta sen, napigcie ciata, powracajacy obraz,
nieproporcjonalng emocje albo impuls, ktéry prosi o zatrzymanie, zanim stanie sie dziataniem.
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STRONA 11
Sen jako brama do nieswiadomosci

Sen jest jedng z najstarszych bram do nieswiadomosci.
Kiedy $nisz, rozum nie uktada wszystkiego w zwyktg logike.
Pojawiajg sie sceny.

Obrazy. Postacie. Miejsca. Zwierzeta. Drzwi. Woda. Schody. Domy. Cienie. Dzieci. Zmarli. Nieznajomi. Drogi.
Mosty. Pokoje, ktérych nie byto w rzeczywistosci.

Sen moze tgczy¢ wspomnienie z symbolem.
Codzienng sytuacje z archetypem.
Emocje z obrazem.
Ciato z historia.
Dlatego nie pytaj snu tylko:
,Co to oznacza?"
Zapytaj:
- Jaka byta gtowna scena?
- Jaki obraz zostat we mnie najmocniej?
- Jaka byta atmosfera snu?
- Czy sen miat ruch: ucieczke, zejscie, przejscie, spotkanie, utrate, powrot?
- Jaka emocje czutem we $nie?
- Co czuto ciato po przebudzeniu?
- Czy sen przypomina jaki$ motyw z mojego zycia?

- Czy pojawia sie tam prog, cien, przewodnik, zagrozenie, dar albo pytanie?

Przyktad

Sen o domu z ukrytym pokojem.

Mozna powiedziec szybko:

Dom to psychika.

Ale gtebsza praca pyta:

Jaki dom? Czy to moj dom? Czy pokdj byt zamknigty? Czy batem sie wejs¢? Czy co$ w nim byto? Czy ukryty
pokdj budzit lek, ciekawos¢ czy smutek?

Sen nie musi dawac odpowiedzi.

Moze otworzy¢ drzwi do pytania.”
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RAMKA WYROZNIAJACA

.Sen jest brama, nie instrukcjg. Pokazuje sceng, w ktorej nieSwiadomos¢ moze przemowic obrazem.
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STRONA 12
Obraz, ktéry wraca

Niektore obrazy pojawiajg sig raz.
Inne wracaja.

W snach. W skojarzeniach. W sztuce, ktéra Cie porusza. W rozmowach. W metaforach. W ciele. W relacjach.
W chwilach ciszy.

Powracajgcy obraz moze by¢ jak pukanie z gtebi.
Nie zawsze gtosne.
Ale cierpliwe.
Moze wracac:
dom,
rzeka,
ciemny korytarz,
dziecko,
waz,
ptak,
klucz,
zamkniete drzwi,
most,
schody w dot,
zalewajgca woda,
labirynt,
ogien,
pusty pokdj,
stara droga.
Nie pytaj od razu:
,Co to znaczy?"
Najpierw zapyta;j:
- Co doktadnie wraca?
- Czy obraz zmienia sie w czasie?
- Czy jest coraz blizej, dalej, jasniejszy, ciemniejszy, bardziej dostepny?
- Jaka emocja towarzyszy obrazowi?
- Co dzieje sie w moim zyciu, gdy ten obraz wraca?
- Czy ciato reaguje podobnie za kazdym razem?

- Czy ten obraz zaprasza, ostrzega, zatrzymuje, prowadzi, czy pyta?
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Przyktad

Jesli ciggle wraca motyw mostu, nie zaktadaj od razu, ze ,musisz przejs¢ dalej".
Sprawdz:

Czy most jest stabilny? Czy jest zniszczony? Czy jestes na poczatku, w srodku, po drugiej stronie? Czy pod
mostem jest woda? Czy jeste$ sam? Czy chcesz przejsc, czy ktos Cie pcha?

Powracajgcy obraz nie jest rozkazem.

Jest materiatem do obserwacji.”

RAMKA WYROZNIAJACA

.Obraz, ktéry wraca, czgsto nie wymaga szybkiej interpretacji. Wymaga wiernego patrzenia.
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STRONA 13
Fantazja, skojarzenie i wewnetrzna scena

NieSwiadomos¢ nie mowi tylko przez sny.
Czasem pojawia sie w krotkim skojarzeniu.
W obrazie, ktory nagle przychodzi.

W scenie, ktora pojawia sie w wyobrazni.
W fantazji, ktorej sie nie planowato.

W wewnetrznym dialogu.

W symbolicznym krajobrazie.

Mozesz zamkng¢ oczy i zobaczy¢:

pustg droge,
ciemny las,
stot, przy ktérym ktos siedzi,
stare schody,
zamknieta skrzynie,
zwierze, ktére patrzy,
dziecko, ktére czeka,
postac z latarnia,
dom bez okien,
brame na koncu Sciezki.
Nie kazdy obraz jest wielkim przekazem.
Nie kazdy trzeba analizowac.
Ale niektore obrazy poruszaja.
Wracaja.
Majg atmosfere.
Budza ciato.
tacza sie z emocja.

Wtedy warto je zapisac.
Praca z wewnetrzng scena:

1. Opisz obraz bez interpretaciji

Widze..."

2. Zapisz atmosfere

Jasna, ciemna, ciepfa, duszna, spokojna, grozna, pusta, tajemnicza?
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3. Zapisz swoje miejsce

Czy jestes w scenie, obok, nad nig, poza nig?

4. Zapisz emocje

Co czujesz?

5. Zapisz granice

Czy mozesz zatrzymac obraz, otworzy¢ oczy i wréci¢ do pokoju?
To bardzo wazne.

Wewnetrzna scena jest materiatem psychicznym.

Nie jest rozkazem.

Nie jest dowodem.

Nie jest przepowiednia.

Jest obrazem, z ktérym mozna pracowac uwaznie.”

RAMKA WYROZNIAJACA

JFantazja moze by¢ oknem do nieswiadomosci, ale sSwiadomos¢ musi pamigtac, ze moze to okno
zamknac.
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Impuls, ktory nie jest jeszcze decyzja

Impuls pojawia sie szybko.

Czasem szybciej niz mysl.

Powiedz to natychmiast.

LUciekaj."
.Zadzwon."
JZerwij."
LKup.”
.Oskarz."”
.Zamknij sie.”
.Zaatakuj."

,Ratuj.”

Wyznaj wszystko.

LZniknij."”
Nie kazdy impuls jest zty.
Impuls moze nies¢ informacje.
Moze pokazywac:

ghiew,

granice,

pragnienie,

lek,

potrzebe wolnosci,

potrzebe bliskosci,

zmeczenie,

sprzeciw,

tesknote,
prawde, ktorej dtugo nie byto wolno powiedziec.
Ale impuls nie jest jeszcze decyzja.

Miedzy impulsem a decyzjag potrzebna jest Swiadomosc.

Pytania zatrzymujace

- Co czuje w ciele?
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- Czy to jest nagty przymus, czy spokojne rozpoznanie?

- Czy mam kontakt z faktami?

- Czy moge poczekac dziesie¢ minut, godzine albo dzien?
- Jaki archetyp lub cien moze dziatac?

- Co ten impuls probuje ochronic¢?

- Jaka dojrzata forma bytaby mozliwa?

Przyktad
Impuls: ,Musze natychmiast zakonczy¢ relacje.”
Mozliwa informacja: granica, ztos¢, przeciazenie, lek, potrzeba rozmowy.

Dojrzata forma moze brzmiec:

Nie podejme tej decyzji w panice. Zapisze, co czujg, sprawdze fakty i porozmawiam, kiedy wroce do
ciata.

Przyktad
Impuls: ,Musze komus$ pomoc teraz.”

Mozliwa informacja: troska, lek przed odrzuceniem, rola Opiekuna.

Dojrzata forma

Najpierw sprawdze, czy mam zasoby i czy ta osoba naprawde prosi o pomoc.”

RAMKA WYROZNIAJACA

~Impuls moze by¢ wiadomoscia z gtebi, ale decyzja potrzebuje $wiadomosci, ciata i kontaktu z
rzeczywistoscia.
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Ciato jako gtos gtebi

Ciato czesto reaguje szybciej niz mysl.
Zanim powiesz:
»Bojg sig”,
ciato moze juz napigc¢ brzuch.
Zanim powiesz:
.Nie chce tego”,
gardto moze sig scisnagc.
Zanim powiesz:
,TO mnie ztosci”,
szczeka moze sie zacisngc.
Zanim powiesz:
.Potrzebuje odpoczynku”,
cate ciato moze opasc.
Nieswiadomos$¢ moze méwic przez:
scisk w gardle,
ciezar w klatce piersiowej,
kamien w brzuchu,
napiete barki,
zimne dtonie,
goraco na twarzy,
drzenie,
zamrozenie,
pobudzenie,
sennosg,
sptycony oddech,
impuls cofnigcia sie,
impuls zblizenia.
Nie oznacza to, ze kazdy objaw jest symbolem.
Ciato jest realne.

Jezeli pojawiajg sie silne, nowe, powtarzajgce sie lub niepokojgce objawy, warto zadbac¢ o zdrowie i
skonsultowac sig ze specjalista.

W pracy z gtebig ciato mozna pytac:

- Gdzie czujg ten obraz?
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- Czy ciato chce sie zblizy¢, czy oddali¢?

- Czy oddech sig otwiera, czy zamyka?

- Czy reakcja pasuje do sytuacji, czy jest wieksza?
- Czy to ciato mowi ,stop”?

- Czy potrzebuje przerwy, ruchu, wody, odpoczynku, granicy, rozmowy?

Przyktad
Obraz: ciemne schody.

Reakcja ciata: napigcie w brzuchu i cofnigcie.

Mozliwe znaczenie

Nie jestem gotéw schodzi¢ dalej dzis.

To tez jest wazna informacja.
Nieswiadomos¢ nie wymaga przemocowego zejscia.

Ciato moze byc straznikiem tempa.”

RAMKA WYROZNIAJACA

»Ciato nie jest stownikiem symboli. Jest miejscem, w ktérym gtebia staje sie odczuwalna.
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STRONA 16
Emocja jako fala nieswiadomosci

Emocja moze pojawic sig jak fala.

Czasem spokojna.

Czasem gwattowna.

Czasem przychodzi z jasnym powodem.

A czasem wydaje sie wigksza niz sytuacja.

To wazny moment.

Nie trzeba od razu dziatac.

Nie trzeba od razu wierzy¢ wszystkiemu, co emocja mowi.
Ale nie trzeba jej tez odcinac.

Emocja moze nies¢ informacje.

Lek moze mowi¢ o zagrozeniu, ale takze o progu.

Gniew moze mowic o granicy.

Smutek moze mowi¢ o stracie.

Wstyd moze moéwic¢ o miejscu, ktére zostato zawstydzone.
Tesknota moze méwic o pragnieniu duszy.

Zazdros¢ moze moéwic o ukrytym kierunku.

Ulga moze mowic, ze cos wreszcie odpuscito.

Zachwyt moze mowi¢, ze dotykasz zywej czesci siebie.

Ale emocja potrzebuje trzech krokow:

1. Nazwanie

.Czuje..."

2. Osadzenie w ciele

.Czuje tow..."

3. Sprawdzenie rzeczywistosci

Co naprawde sie wydarzyto?

Przyktad
Silny lek po $nie o ciemnym lesie.
Nie trzeba moéwic:

.10 zty znak."
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Mozna zapytac:

Czy lek dotyczy snu, czy czegos w moim zyciu?

Czy las jest zagrozeniem, czy nieznanym obszarem?

Czy moje ciato potrzebuje uziemienia?

Czy dzis$ wystarczy zapisac sen i nie wchodzi¢ dalej?

Emocja jest fala.
Fali nie trzeba natychmiast zamienia¢ w decyzje.

Najpierw trzeba sprawdzic¢, czy mozna utrzymac oddech i znalez¢ brzeg.”

RAMKA WYROZNIAJACA

~Emocja moze wynurzyc tresc z gtebi, ale decyzja wymaga brzegu, ciata i Swiadomosci.
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STRONA 17
Synchronicznos¢ bez utraty rozsadku

Czasem wydarza sie zbieg okolicznosci, ktory porusza.

Snisz o ptaku i tego samego dnia ptak pojawia sie w waznej rozmowie.
Myslisz o dawnej osobie i nagle ktos wspomina jej imieg.

Pracujesz z symbolem klucza i znajdujesz stary klucz w szufladzie.
Czy to znak?

Moze.

A moze nie.

Najwazniejsze jest to, aby nie stracic¢ rozsgdku.

Synchroniczno$¢ mozna rozumiec jako doswiadczenie, w ktérym wydarzenie zewnetrzne i stan wewnetrzny
spotykajg sie w sposob znaczacy dla psychiki.

Ale znaczgce nie znaczy automatycznie nakazujgce.

Nie oznacza:

Musze natychmiast dziatac.
To na pewno przeznaczenie.
Wszystko jest znakiem.

Nie musze juz sprawdzac¢ faktow.

Dojrzate podejscie pyta:
- Co mnie w tym poruszyto?
- Jaki symbol sie powtarza?
- Czy to zaprasza do refleksji, czy popycha do impulsu?
- Czy mam kontakt z faktami?
- Czy prébuje przez ,znak"” unikng¢ decyzji albo odpowiedzialnosci?

- Czy ten zbieg okolicznosci zwieksza uwaznos¢, czy nasila obsesyjne szukanie znaczen?

Zasada bezpieczenstwa

Jesli ,znaki" zaczynajg zastepowac sen, jedzenie, relacje, prace, zdrowie, decyzje i kontakt z rzeczywistoscia,
trzeba sie zatrzymac.

Mozna zapisa¢ doswiadczenie.

Mozna potraktowac je jako pytanie.
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Nie trzeba robic¢ z niego rozkazu.

Przyktad

Symbol klucza powtarza sie w snach i codziennosci.

Pytanie integracyjne

Co w moim zyciu prosi o dostep, otwarcie lub odpowiedzialne wejscie?

Nie:

Musze natychmiast otworzy¢ kazde drzwi.”

RAMKA WYROZNIAJACA

»Znaczacy zbieg okolicznosci moze by¢ zaproszeniem do refleksji. Nie musi by¢ poleceniem dziatania.
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Gdy obraz staje sie zbyt silny

Nie kazdy obraz nalezy pogtebiac.

Nie kazdy sen trzeba analizowac.

Nie kazdg scene wewnetrzng trzeba kontynuowac.
Czasem obraz jest zbyt silny.

Moze by¢ zbyt ciemny.

Zbyt natretny. Zbyt cielesny. Zbyt bliski traumie. Zbyt zalewajgcy. Zbyt trudny do odtozenia. Zbyt zwigzany z
panika. Zbyt odrywajgcy od codziennego zycia.

Sygnaty przecigzenia:

trudnos¢ w oddychaniu,

panika,

odciecie od ciata,

odrealnienie,

bezsennosé,

natretne obrazy,

poczucie utraty kontroli,

impuls autodestrukcyjny,

silne pobudzenie,

zamrozenie,

niemoznos¢ wrocenia do zwyktych czynnosci,
przekonanie, ze trzeba natychmiast dziatac.
Wtedy nie interpretuj dalej.
Zatrzymaj prace.

Powiedz:

To na dzis za duzo.
Nie musze is¢ dale;j.
Wracam do pokoju.

Wracam do ciata.
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Moge szukac wsparcia.

Uziemienie:
rozejrzyj sie i nazwij pie¢ rzeczy, ktore widzisz,
poczuj stopy,
dotknij stabilnego przedmiotu,
napij sie wody,
wtgcz Swiatto,
otworz okno,
napisz date i miejsce,
zréb prostg czynnosc,
porozmawiaj z kims$ zaufanym,
w razie potrzeby skontaktuj sig ze specjalista.
Pamietaj:
Nieswiadomos¢ nie wymaga przemocy wobec siebie.

Gtebia nie jest wazniejsza niz bezpieczenstwo.”

RAMKA WYROZNIAJACA

»Przerwanie pracy z obrazem nie jest porazkg. Jest aktem granicy i troski o psychike.
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Cwiczenie: dziennik jezyka gtebi

Dziennik jezyka gtebi pomaga ustyszec¢ to, co powtarza sie pod powierzchnia.
Nie musisz pisac dtugo.
Woystarczy kilka zdan.

Najwazniejsze jest to, aby zapisywac¢ materiat, zanim go wyjasnisz.

Krok 1 - Data i kontekst

.Dzis$ jest..."

Co dziato sie¢ w moim zyciu?

Krok 2 - Zrédto obrazu
Zaznacz:

sen,

fantazja,

skojarzenie,

emocja,

ciato,

impuls,

relacja,

symbol w codziennosci,

powracajgcy motyw.

Krok 3 - Opis bez interpretacji
Widze..."

JPojawito sie..."

Najmocniejszy obraz to...
Krok 4 - Atmosfera
Jasna, ciemna, ciezka, lekka, $wieta, grozna, spokojna, duszna, pusta, ciepta, zimna, tajemnicza?

Krok 5 - Emocja

.Czuje..."

Krok 6 - Ciato
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W ciele pojawia sie...

Krok 7 - Powtarzalnos$é

Czy ten motyw juz sie pojawiat?

Krok 8 - Pytanie gtebi
Nie interpretuj ostatecznie.

Zapisz jedno pytanie:

Co ten obraz moze probowac pokazac?

Krok 9 - Uziemienie

Po zapisie wracam do rzeczywistosci przez...

Formularz
,Data:
Kontekst zycia:
Zrodto: sen [ fantazja / skojarzenie / emocja / ciato / impuls / relacja / codziennosé
Opis bez interpretac;ji:
Atmosfera:
Emocja:
Reakcja ciata:
Czy motyw wraca?:
Jedno pytanie gtebi: ____

"

Uziemienie po zapisie:

RAMKA KONCOWA

»Dziennik gtebi nie stuzy temu, aby wszystko wyjasnic¢. Stuzy temu, aby nie przeoczyc¢ tego, co wraca,
porusza i prosi o uwage.
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Cien, lek i straznicy progu

Modut 03
Cien, lek i straznicy progu

Nie kazda trudnosc¢ na drodze w gtab jest przeszkodg. Czasem lek, opdr i straznik progu pokazuja, ze
psychika prosi o granice, ostroznos$¢ i przygotowanie.
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STRONA 21
Cien jako to, czego nie chcemy widziec¢

Cien to nie tylko mrok.
To nie wszystko, co zte.
To raczej ta czesc¢ psychiki, ktérej nie chcemy lub nie umiemy zobaczy¢.
Moze zawierac:
gnhiew,
zazdrose,
wstyd,
lek,
potrzeby,
pragnienia,
agresjg,
kruchosc¢,
zaleznosé,
ambicje,
seksualnosg,
bunt,
bezradnosg,
czutose,
talent,
wolnosé,
wtasny gtos,
granice.
Niektore tresci trafity do cienia, bo byty zbyt trudne.
Inne, bo ktos je zawstydzit.

Inne, bo nie pasowaty do obrazu ,dobrego dziecka", ,silnej osoby”, ,madrego dorostego”, ,spokojnego
cztowieka", ,opiekuna”, ,bohatera” albo ,kogos, kto zawsze sobie radzi".

Cien moze dziata¢ z ukrycia.

Gdy go nie widzimy, moze pojawiac¢ sie jako:
projekcja na innych,
silna niecheg,
nieproporcjonalna reakcja,
powtarzajacy sie konflikt,
impuls, ktérego sie wstydzimy,

zachowanie, ktérego pdzniej zatujemy,
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fascynacja tym, czego sobie zabraniamy,

zmeczenie rolg, ktorg stale odgrywamy.

Przyktad

Osoba, ktéra zawsze musi by¢ mita, moze miec¢ w cieniu gniew i zdolnos¢ powiedzenia ,nie".
Osoba, ktéra zawsze musi by¢ silna, moze mie¢ w cieniu potrzebe pomocy i odpoczynku.

Osoba, ktéra uwaza sig za bardzo racjonalng, moze mie¢ w cieniu emocjonalnos¢, intuicje lub lek.
Spotkanie z cieniem nie oznacza, ze trzeba dziata¢ pod wptywem wszystkiego, co sie znajdzie.

Oznacza:

Moge zobaczy¢ to, co wczesniej dziatato z ukrycia.”

RAMKA WYROZNIAJACA

»Cien nie jest tylko miejscem zagrozenia. Czgsto jest takze miejscem wygnanej energii zycia.

39 | Archetypy, tom 4 - Przeprawa przez Nieswiadomos¢



Lek jako sygnat progu

Lek czesto pojawia sie na progu.

Przed rozmowa.

Przed snem, ktéry wraca.

Przed obrazem, ktérego nie rozumiesz.
Przed wspomnieniem.

Przed decyzja.

Przed zejsciem w gtab.

Lek nie zawsze oznacza:

JUciekaj."

Ale tez nie oznacza:

Zignoruj mnie i idz dalej.

Lek moze mowic:

.10 jest wazne."”

To jest nieznane.
Potrzebujesz przygotowania.
Potrzebujesz granicy.

To tempo jest zbyt szybkie.
Nie pracuj z tym samotnie.

Najpierw wro¢ do ciata.

W pracy z nieswiadomoscig lek moze mie¢ rézne zrodta.
Moze byc reakcjg na realne zagrozenie.
Moze by¢ echem dawnego doswiadczenia.

Moze pojawic sie przy progu zmiany.
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Moze strzec czesci psychiki, ktéra zostata kiedys zraniona.
Moze tez pojawic sie wtedy, gdy swiadomosc¢ zbliza sig do tresci, ktora byta dtugo wyparta.
Pytania do leku:

- Czy ten lek dotyczy realnego zagrozenia tu i teraz?

- Czy ciato jest przecigzone?

- Czy potrzebuje przerwy?

- Czy moge pracowac z tym tematem w matej dawce?

- Czy potrzebuje wsparcia drugiej osoby lub specjalisty?

- Czy lek mowi ,nie", czy ,wolniej"?

- Czy to prég, czy alarm?

Przyktad
Obraz: ciemna jaskinia.
Lek: napiecie, ptytki oddech, che¢ cofnigcia.

Mozliwa odpowiedz:

Nie musze wchodzi¢ dzi$ do jaskini. Moge opisac jej wejscie, poczu¢ stopy i wroci¢ do tego pozniej.

To tez jest praca.

Nie kazda przeprawa wymaga wejscia od razu.”

RAMKA WYROZNIAJACA

»Lek na progu nie zawsze zamyka droge. Czasem uczy, jak wejs¢ wolniej, bezpieczniej i z wigkszym
szacunkiem dla psychiki.
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STRONA 23
Straznik progu

W wielu snach, mitach i wyobrazeniach przy wejsciu do gtebi pojawia sie straznik.
Moze mie¢ postac:
zwierzecia,
postaci w drzwiach,
zamknietej bramy,
muru,
gtosu,
cienia,
starej kobiety,
starego mezczyzny,
wojownika,
potwora,
dziecka méwigcego ,nie”,
ciata, ktore nagle sie napina,
sennosci,
oporu,
zapomnienia,
braku stéw.

Straznik progu nie zawsze moéwi:
Nigdy nie wejdziesz.

Czasem mowi:
,Nie tak.”

.Nie teraz.”
.Nie samotnie.”

,Nie bez ciata.”

Nie bez granicy.
Nie bez szacunku.

Nie bez pytania, po co chcesz wejsc.
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Straznik moze chroni¢:
zraniong czes¢ psychiki,
wspomnienie,
wstyd,
lek,
dziecieca wrazliwosg,
gniew,
sekret rodzinny,
granice,
potencjat, ktéry nie jest jeszcze gotowy,
psychike przed przecigzeniem.
Jak pracowac¢ ze straznikiem?
Nie atakuj go od razu.
Nie probuj go pokonac.
Zapytaj:
- Czego strzezesz?
- Przed czym chronisz?
- Czego potrzebujesz, zebym mogt podejs¢ blizej?
- Czy dzis moge tylko stangc¢ przy progu?
- Jakie tempo jest bezpieczne?

- Czy potrzebuje wsparcia?

Przyktad

Sen: przed drzwiami stoi wielki pies.
Szybka interpretacja:

.TO przeszkoda.”

Gtebsze pytanie:

Czy pies mnie atakuje, czy pilnuje czegos? Czy moge uszanowac, ze drzwi nie s3g jeszcze do otwarcia?"

RAMKA WYROZNIAJACA

«Straznik progu nie zawsze blokuje droge. Czasem pilnuje, aby przeprawa nie stata sie przemoca wobec
psychiki.
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Opor: kiedy psychika mowi ,nie teraz"

Opor pojawia sie czesto wtedy, gdy zblizasz sie do waznego materiatu.
Moze wygladac¢ jak:
sennosg,
rozproszenie,
zapominanie snow,
irytacja,
nuda,
brak stow,
chec odtozenia pracy,
napiecie ciata,
Smiech w nieodpowiednim momencie,
przymus zajecia sie czyms innym,
mysl: ,to bez sensu”,
mysl: ,nie chce tego dotykac”.
Czasem opor jest unikaniem.
Cztowiek nie chce zobaczyc¢ prawdy, bo wymagataby zmiany, rozmowy, granicy lub zatoby.
Ale czasem opor jest ochrona.
Psychika mowi:
.Nie teraz.”

.To za duzo."

Potrzebuje wigcej stabilnosci.
Najpierw wro¢ do ciata.

Nie wchodz tam bez wsparcia.
Dlatego nie pytaj tylko:
Jak przetamac opor?

Zapytaj:
- Czy ten opor chroni mnie przed prawdg, czy przed przecigzeniem?

- Czy temat jest zbyt duzy na dzis?
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- Czy potrzebuje mniejszego kroku?
- Czy potrzebuje innej formy: rysunku, zapisu, rozmowy, odpoczynku?
- Czy opor zmniejsza sie, gdy obiecuje sobie, ze moge przerwac?
- Czy ciato mowi ,nie", czy ,wolnigj"?
Praktyka:

Zamiast walczy¢ z oporem, napisz:

Czes¢é mnie nie chce podejs¢ do tego tematu, poniewaz...

Potem napisz:

Ta cze$¢ moze probowac chronic...

Na koniec:

Najmniejszy bezpieczny kontakt z tym tematem to..."

RAMKA WYROZNIAJACA

,Opor nie zawsze jest blokadg. Czasem jest inteligencjg psychiki, ktéra prosi o tempo, granice i
szacunek.
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STRONA 25
Projekcja cienia na innych

Cien czesto najpierw widzimy na zewnatrz.
W drugiej osobie.

W partnerze. W rodzicu. W dziecku. W przyjacielu. W autorytecie. W rywalu. W grupie. W kims, kto nas
fascynuje albo drazni.

Projekcja cienia moéwi:

To nie ja. To on.
To nie moje. To ona.
Ja taki nie jestem.

Oni sa zli, stabi, egoistyczni, agresywni, chaotyczni, zalezni, aroganccy.

Czasem druga osoba naprawde zachowuje sie w trudny sposoéb.
Dlatego trzeba zachowac fakty.
Projekcja nie oznacza, ze wszystko jest tylko w Tobie.
Ale jesli reakcja jest bardzo silna, powtarzalna lub nieproporcjonalna, warto zapytac:
- Co doktadnie ta osoba zrobita?
- Co jest faktem, a co interpretacjg?
- Jaka cecha najbardziej mnie drazni?
- Czy ta cecha jest mi catkowicie zakazana?
- Czy boje sig, ze mam w sobie podobny impuls?
- Czy ta osoba pokazuje cos, czego ja sobie nie daje prawa miec?

- Czy widze cztowieka, czy tylko figure cienia?

Przyktad

Kto$ drazni Cie swojg pewnoscig siebie.

Fakt:

Ta osoba mowi zdecydowanie i zajmuje miejsce.

Mozliwa projekcja:

Twoja wiasna sita, gtos lub prawo do widzialnosci zostaty kiedy$ zawstydzone.

Nie oznacza to, ze ta osoba ma zawsze racje.
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Oznacza, ze Twoja reakcja moze zawiera¢ materiat do integracji.”

RAMKA WYROZNIAJACA

~Projekcja cienia nie moéwi: ,druga osoba nie istnieje". Méwi: ,sprawdz, czy na druga osobe nie
naktadasz wtasnego ukrytego obrazu”.
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Wstyd przy bramie gtebi

Wstyd czesto stoi przy bramie gtebi.
Mowi:

.Nie patrz tam.”

Nie pokazuj tego.

.Nie méw o tym."”

To jest za duzo.
Z tym nie bedziesz przyjety.

Jesli to zobaczysz, cos z Toba jest nie tak.

Wstyd moze pilnowac:
gnhiewu,
pragnienia,
zaleznosci,
stabosci,
ambicji,
talentu,
seksualnosci,
potrzeby mitosci,
potrzeby granicy,
zranienia,
ptaczu,
niewiedzy,
radosci,
widzialnosci,
wfasnego gfosu.
Wstyd nie zawsze jest prawda.
Czesto jest sladem historii.
Kiedys jakas czes¢ mogta zosta¢ wysmiana, odrzucona, ukarana, zignorowana albo zawstydzona.

Wtedy psychika nauczyta sie:
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Lepiej to ukryc.

Dlatego w pracy z nieSwiadomoscig nie nalezy brutalnie rozrywac wstydu.
Trzeba podejs¢ powoli.
Pytania do wstydu:
- Czego probujesz nie pokazac?
- Przed czym mnie chronisz?
- Czy zagrozenie jest dzisiejsze, czy dawne?
- Czy moge zobaczyc te czesc¢ tylko dla siebie, bez pokazywania jej Swiatu?
- Czy potrzebuje wsparcia, zanim poéjde dalej?
- Jaki maty gest zyczliwosci moge dac tej zawstydzonej czesci?

Zdanie tagodnej integracji:

Moge zobaczyc te czes¢ bez natychmiastowego oceniania jej.”

RAMKA WYROZNIAJACA

Wstyd czesto pilnuje miejsca, ktore zostato zranione. Przeprawa wymaga tu szczegolnej tagodnosci.
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STRONA 27
Gniew i dzika energia cienia

Gniew czesto trafia do cienia.
Zwtaszcza wtedy, gdy cztowiek nauczyt sig, ze nie wolno:
mowic ,nie”,
sprzeciwiac sig,
podnosic gtosu,
bronic¢ siebie,
czuc ztosci,
zajmowac miejsca,
przerywac¢ komus,
nazywac krzywdy,
stawiac granic.
Wtedy gniew znika z obrazu ,ja".
Ale nie znika z psychiki.
Moze wraca¢ jako:
napiecie szczeki,
sztywne barki,
wybuchy w nieproporcjonalnych momentach,
bierna agresja,
sarkazm,
zmeczenie,
poczucie bezsilnosci,
fantazje o ucieczce lub zemscie,
nagta niechec¢ do ludzi,
trudnos¢ w odmawianiu.
Gniew w cieniu moze niszczyc.
Ale gniew zintegrowany moze chronic zycie.

Moze méwic:

Tu jest granica.

To mnie zranito.

50 | Archetypy, tom 4 - Przeprawa przez Nieswiadomosc¢



Nie zgadzam sig.

Nie moge juz tego podtrzymywac.

Potrzebuje oddzielenia.

Chce odzyskac¢ gtos.

Pytania do gniewu:
- Co zostato przekroczone?
- Jakiej granicy zabrakto?
- Czy méj gniew jest proporcjonalny do sytuacji?
- Czy to gniew dzisiejszy, czy takze dawny?
- Co chce zrobi¢ impulsywnie?
- Jaka dojrzata forma bytaby mozliwa?

- Czy potrzebuje najpierw ochtong¢, zanim cos$ powiem?

Przyktad
Gniew moéwi: ,Chce krzyczec.”

Dojrzata forma moze brzmiec:

Nie zgadzam sie na to. Potrzebuje przerwy i wréce do rozmowy, gdy bede mogt méwic bez niszczenia.”

RAMKA WYROZNIAJACA

»,Ghiew w cieniu wybucha albo zamiera. Gniew zintegrowany pomaga zobaczy¢ granice i odzyskac¢ gtos.
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STRONA 28
Praktyka: rozmowa ze straznikiem progu

Wybierz jeden temat, obraz lub sen, przy ktérym pojawia sige opor.
Nie wybieraj tematu traumatycznego ani zbyt przyttaczajgcego.

Wybierz cos, z czym mozesz pozostac spokojnie kilka minut.

Krok 1- Nazwij prog

Prog, przy ktorym stoje, to...

Przyktady:
sen o drzwiach,
obraz jaskini,
trudna emocja,
powracajgcy konflikt,
lek przed rozmowsa,
wstydliwa potrzeba,

symboliczna postac.

Krok 2 - Zobacz straznika
Jesdli ten prog miatby straznika, jak by wygladat?

Cztowiek, zwierze, brama, mur, mgta, gtos, znak stopu, napiecie w ciele?

Krok 3 - Opisz go bez interpretaciji
Straznik wyglada jak...

Krok 4 - Zapytaj, czego strzeze

Dokoncz:

Mozliwe, ze straznik chroni...

Krok 5 - Zapytaj, czego potrzebuje
Zeby podejs¢ blizej, potrzebuije...

czas, wsparcie, granica, odpoczynek, wiedza, rozmowa, uziemienie, mniejszy krok.
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Krok 6 - Ustal zgode

Dokoncz:

.Na dzis moge..."
tylko opisac prog,
usigsc przy nim,
zrobic rysunek,
zapisac sen,
zadac jedno pytanie,

odejsc¢ i wrécic poznie;.

Krok 7 - Zakoncz uziemieniem

Po tej praktyce wracam do rzeczywistosci przez...

Formularz
Méjprog:
Moj straznik:
Opis straznika:
Czego moze strzec:
Czego potrzebujg, aby podejs¢ bezpiecznie:
Na dzi$ moge tylko: ___

Moje uziemienie:

RAMKA KONCOWA

,Rozmowa ze straznikiem nie ma go pokonac¢. Ma pomadc zrozumiec, jakiego tempa i jakiej ochrony
potrzebuje psychika.
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STRONA 29
Cwiczenie: mapa cienia, leku i granicy

Ta mapa pomaga spotkac trudniejszy materiat bez pospiechu.
Woybierz jeden temat, ktéry pojawit sie w tym module.
Nie wybieraj najbolesniejszego doswiadczenia.

Wybierz temat, ktéry mozesz obserwowac bez utraty kontaktu z ciatem i rzeczywistoscia.

Krok 1- Temat

Temat, ktéry badam, to...

Krok 2 - Mozliwy cien
Czes¢, ktodrej nie chece widzie¢, moze dotyczyc...

gniewu, wstydu, leku, pragnienia, granicy, stabosci, zaleznosci, wolnosci, gtosu, potrzeby, ambicji, smutku.

Krok 3 - Lek

Lek mowi..."

Krok 4 - Straznik

Straznik progu wyglada lub dziata jak...

Krok 5 - Opor
Opor pojawia sie jako...

sennos¢, zapominanie, napiecie, rozproszenie, irytacja, brak stéow, chec¢ ucieczki.

Krok 6 - Ciato

W ciele czuje..."
Krok 7 - Potrzebna granica
Na dzis granica brzmi...

Przyktady:
nie wchodze gtebiej,

pracuje tylko 10 minut,
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zapisujg bez interpretacji,
rozmawiam z kims zaufanym,
wracam do tematu pdzniej,

prosze o wsparcie specjalisty.

Krok 8 - Maty bezpieczny krok

Najmniejszy krok to...

Krok 9 - Powrét

Po pracy wracam do brzegu przez...

Formularz
JJTemat:
Mozliwy cien:
Co mowi lek:
Straznik progu:
Forma oporu:
Reakcja ciata:
Potrzebna granica:
Maty bezpieczny krok:
Sposdb powrotu do brzegu:

Zdanie bezpieczenstwa: ____ "

Przyktad zdania bezpieczenstwa

Moge zobaczy¢ prég bez przekraczania go dzisiaj.”

RAMKA KONCOWA

.Praca z cieniem jest gteboka dopiero wtedy, gdy zawiera granice, ciato i mozliwos¢ powrotu.
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MODUt 04

Mapy przeprawy: symbole, archetypy i
wewnetrzne krajobrazy

Modut 04

Mapy przeprawy: symbole, archetypy i wewnetrzne krajobrazy

Gtebia nie zawsze daje prostg droge. Czasem pokazuje las, rzeke, jaskinig, dom, labirynt albo przewodnika.
Mapa symboliczna nie zamyka tajemnicy. Pomaga nie zgubic¢ orientaciji.
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STRONA 31
Las nieSswiadomosci

Las jest jednym z najstarszych krajobrazow nieswiadomosci.
W lesie nie widac¢ wszystkiego od razu.
Sciezki sie rozchodza.
Cienie sg gestsze.
Dzwigki sg inne.
Nie wiadomo, co jest za drzewami.
Las moze symbolizowac:

nieznane,

instynkt,

dzikosg,

zagubienie,

ukryte zycie,

cisze,

prébe,

spotkanie z cieniem,

miejsce przejscia,

powrdét do natury psychiki,
obszar poza kontrolg codziennych zasad.
Ale las moze miec¢ rézne atmosfery.
Moze by¢ zielony i zywy.
Moze byc¢ ciemny i duszny.
Moze by¢ zimowy, pusty, martwy.
Moze by¢ peten zwierzat.
Moze miec sciezke albo jej nie miec.
Moze by¢ miejscem zagrozenia albo miejscem regeneracji.
Dlatego pytaj:

- Jaki to las?

- Czy jestem w nim sam?

- Czy mam s$ciezke?

- Czy cos$ mnie prowadzi?

- Czy cos$ mnie sledzi?

- Czy chce wejs¢ gtebiej, czy wyjsc?

- Czy las jest zywy, czy martwy?
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- Czy czuje lek, spokdj, ciekawosc¢, zagubienie, zachwyt?

- Czy ciato chce is¢ dalej, czy sie zatrzymac?

Przyktad

Sen o lesie bez sciezki moze mowic¢ o utracie znanych orientacji.

Ale moze tez méwi¢ o tym, ze stara droga juz nie prowadzi, a nowa nie zostata jeszcze odnaleziona.

Wtedy pytanie nie brzmi:

Jak natychmiast wyjs¢?

Moze brzmiec:

Czy moge zatrzymac sig, zapali¢ latarnie i zobaczy¢ najblizszy krok?"

RAMKA WYROZNIAJACA

»Las nieswiadomosci nie zawsze jest miejscem zgubienia. Czasem jest miejscem, gdzie uczysz sie
innego rodzaju orientacji.
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Rzeka, morze i gleboka woda

Woda jest naturalnym obrazem gtebi.
Moze byc¢ spokojna albo gwattowna.
Czysta albo metna.
Ptytka albo bezdenna.
Zyciodajna albo zalewajgca.
Woda moze symbolizowac:
emocje,
nieswiadomosg¢,
przeptyw,
oczyszczenie,
narodziny,
zatobe,
pamigc,
bezmiar,
matczyna gtebig,
chaos,
regeneracje,
utrate kontroli,
potrzebe brzegu.
Rzeka ma kierunek.
Moze méwic o procesie, czasie, zmianie, przejsciu, ruchu zycia.
Pytania do rzeki:
- Czy ptyne z nurtem, czy walcze?
- Czy stoje na brzegu?
- Czy rzeka jest spokojna, szybka, niebezpieczna, czysta, brudna?
- Czy jest most?
- Czy potrafie znalez¢ brzeg?
Morze jest wigksze.

Moze méwic¢ o ogromie nieswiadomosci, emocjonalnej gtebi, tajemnicy, leku przed zalaniem albo
doswiadczeniu czegos$ wiekszego niz osobiste ,ja".

Pytania do morza:

- Czy stoje na brzegu, czy jestem w wodzie?

- Czy morze mnie niesie, czy pochtania?
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- Czy potrzebuje zanurzenia, czy granicy?
- Czy widze horyzont?
- Czy mam t6dz, latarnig, brzeg, kogos obok?
Powodz jest szczegdlnym obrazem.
Moze moéwi¢ o emocjach, ktore przekroczyty brzegi.
O materiale, ktory zalewa swiadomos¢.
O potrzebie zatrzymania pracy i powrotu do bezpieczenstwa.
Zrédto moze méwié o odnowie.
Jezioro o ciszy i gtebokim odbiciu.
Deszcz o oczyszczeniu albo smutku.

Najwazniejsze pytanie brzmi:

Czy ta woda daje zycie, czy zalewa?"

RAMKA WYROZNIAJACA

Woda uczy, ze gtebia potrzebuje brzegu. Bez brzegu emocja moze sta¢ sie powodzig.
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STRONA 33
Jaskinia, piwnica i zejScie w dét
W snach i obrazach nieSwiadomosci czgsto pojawia sig ruch w dot.
Schody do piwnicy.
Wejscie do jaskini.
Tunel.
Studnia.
Podziemny pokdj.
Drzwi pod podtoga.
Zejscie w dot moze symbolizowac:
kontakt z ukrytym,
cien,
wspomnienie,
instynkt,
ciato,
gteboka emocje,
lek,
zal,
tajemnice,
zrodto,
miejsce przemiany,
powrot do poczatku,
spotkanie z tym, co byto zakopane.
Jaskinia moze by¢ grozna.
Ale moze byc tez tonem.
Miejscem schronienia.
Miejscem inicjacji.
Miejscem, gdzie oczy uczg sie widzie¢ w ciemnosci.
Piwnica czesto pokazuje to, co znajduje sie ,pod domem”.
Jesli dom symbolizuje psychike lub poczucie siebie, piwnica moze pokazywac tresci, ktére wspierajg caty
dom, ale nie sg widoczne na co dzien.
Pytania pomocne
- Dokad prowadzi zejscie?
- Czy mam $wiatto?

- Czy idg sam?
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- Czy moge wrocic?

- Czy zejscie jest zaproszeniem, czy przymusem?

- Co czuje ciato?

- Czy na dole jest co$ zywego, martwego, zamknigtego, ukrytego, cennego?

- Czy to zejscie jest na dzis bezpieczne?

Przyktad

Sen o piwnicy petnej starych pudet.
Nie trzeba od razu otwierac¢ wszystkich.

Mozna zapytac¢:

Ktore pudetko przycigga uwage?

Czy dzis wystarczy zobaczy¢, ze piwnica istnieje?

Czy potrzebuje wsparcia, aby cos otworzy¢?"

RAMKA WYROZNIAJACA

.Zejscie w dot nie musi oznaczac upadku. Moze oznaczac wejscie do warstw, ktore potrzebujg sSwiatta,
czasu i granicy.
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Dom, pokoje i ukryte przestrzenie

Dom czesto pojawia sie w snach nieswiadomosci.
Moze by¢ znany albo obcy.
Stary albo nowy.
Peten ludzi albo pusty.
Ciepty albo duszny.
Otwarty albo zamkniety.
Dom moze symbolizowac:
psychike,
ciato,
poczucie siebie,
rodzing,
pamigc,
bezpieczenstwo,
strukture zycia,
przesztosc,
tozsamosé,
miejsce schronienia,
miejsce uwigzienia.
Pokoje moga pokazywac rozne czesci psychiki.
Sypialnia moze dotyczyc¢ intymnosci, odpoczynku, snu, kruchosci.
Kuchnia moze dotyczy¢ karmienia, ciepta, rodziny, codziennosci.
tazienka moze dotyczy¢ oczyszczania, prywatnosci, wstydu.
Salon moze dotyczy¢ tego, co pokazujemy innym.
Piwnica moze dotyczy¢ tego, co pod spodem.
Strych moze dotyczyc¢ pamieci, starych historii, rzeczy odtozonych.
Ukryty pokoj jest szczegolnie wazny.

Moze moéwic:

Jest w Tobie przestrzen, ktdrej jeszcze nie znasz.

Jest czesc¢ historii, ktora nie zostata odwiedzona.
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Jest zasob, ktdéry czeka.

Jest wspomnienie, ktére wymaga ostroznosci.

Pytania pomocne
- Czyj to dom?
- Jaka jest atmosfera?
- Czy moge swobodnie sig poruszac?
- Ktéry pokdj przycigga uwage?
- Czy sag drzwi zamknigte?
- Czy sg okna?
- Czy dom jest moj, czy naleze do niego tylko cze$ciowo?

- Czy czuje sie bezpiecznie, obco, uwigziony, ciekawy, smutny?”

RAMKA WYROZNIAJACA

.Dom w nieswiadomosci czesto pokazuje, jak psychika doswiadcza wtasnej przestrzeni wewnetrznej.
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Labirynt i utrata drogi

Labirynt jest obrazem drogi, ktora nie jest prosta.
ldziesz.
Wracasz.
Skrecasz.
Zblizasz sie do centrum.
Potem oddalasz.
Masz wrazenie, ze jestes w tym samym miejscu.
A jednak cos sig zmienia.
Labirynt moze symbolizowac:
proces psychiczny,
inicjacje,
poszukiwanie centrum,
zagubienie,
powtarzajgce sie wzorce,
cierpliwosg,
konfrontacje z lekiem,
potrzebe zaufania do kolejnego kroku,
droge przez nieswiadomosc,
przemiang, ktorej nie da sie przyspieszyc.
Labirynt nie jest tym samym co chaos.
Chaos nie ma struktury.
Labirynt ma strukture, ale nie widac¢ jej z miejsca, w ktorym jestes.
Dlatego w labiryncie wazne sg pytania:
- Czy jest sciezka, nawet jesli jej nie rozumiem?
- Czy jestem sam?
- Czy mam ni¢, znak, latarnig, przewodnika?
- Czy prébuje przeskoczyc¢ proces?
- Czy kragze w starym wzorcu, czy naprawde przechodze etapy?
- Co jest moim centrum?
- Czy potrzebuje wyjscia, czy najpierw odnalezienia srodka?
Utrata drogi moze byc trudna.
Ale czasem oznacza, ze stara mapa przestata dziatac.

Nieswiadomos¢ moze wtedy pytac:
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Czy potrafisz is¢ krok po kroku, nie znajgc catego planu?

Praktyczne zdanie:

Nie musze rozumie¢ catego labiryntu. Wystarczy, ze zobacze nastepny bezpieczny krok."”

RAMKA WYROZNIAJACA

sLabirynt uczy cierpliwosci wobec procesu, ktérego sens widac dopiero z wigkszej perspektywy.

66 | Archetypy, tom 4 - Przeprawa przez Nieswiadomos¢



STRONA 36
Most, brama i przejscie

Most, brama i drzwi pojawiajg sie wtedy, gdy psychika pokazuje przejscie.
Cos moze sie konczyc.
Co$ moze sig zaczynac.
Ale miedzy starym a nowym jest prog.
Most moze symbolizowac:

pofgczenie,

przejscie,

ryzyko,

zaufanie,

droge nad emocjami,

kontakt miedzy dwoma czesciami psychiki,
probe przejscia z jednego etapu do drugiego.
Pytania do mostu:

- Czy most jest stabilny?

- Czy jest zniszczony?

- Co jest pod nim?

- Czy jestem na poczatku, w srodku, po drugiej stronie?

- Czy ide sam, czy z kim§?

- Czy chce przejs¢, czy ktos mnie pcha?
Brama i drzwi moga symbolizowac:

dostep,

granice,

gotowosg,

tajemnice,

zaproszenie,

zakaz,

wybor,

nowy etap,
ochrone przed zbyt szybkim wejsciem.
Pytania do bramy:

- Czy jest otwarta, zamkniegta, uchylona?

- Czy mam klucz?

- Czy musze pukac?
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- Czy wiem, co jest po drugiej stronie?
- Czy moje ciato chce wejsc¢?
- Czy to przejscie jest moje, czy cudze oczekiwanie?
Korytarz moze pokazywac stan pomiedzy.
Jeszcze nie tam.
Juz nie tu.
To bywa niewygodne, ale wazne.
Przejscie wymaga czasu.
Nie kazda brama otwiera sig od razu.

Nie kazdy most trzeba przejs¢ dzis."

RAMKA WYROZNIAJACA

~Symbol przejscia nie jest rozkazem ruchu. Jest zaproszeniem do sprawdzenia gotowosci, kierunku i
granicy.
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STRONA 37
Przewodnik, zwierze i wewnetrzna postac

Nieswiadomosc¢ czesto pokazuje postacie.
Ktos$ pojawia sie w snie.
Ktos stoi przy drzwiach.
Ktos prowadzi przez las.
Ktos milczy.
Kto$ daje przedmiot.
Ktos ostrzega.
Ktos blokuje droge.
Moze to byc:
przewodnik,
stara kobieta,
stary mezczyzna,
dziecko,
zwierzg,
nieznajomy,
postac w masce,
cien,
zmarta osoba,
nauczyciel,
straznik,
towarzysz.
Postac nie musi by¢ dostowna.
Moze reprezentowac czesc psychiki.

Madrosc¢. Instynkt. Lek. Wspomnienie. Zranione dziecko. Cien. Prég. Potencjat. Gtos ciata. Potrzebe ochrony.
Dar, ktory wraca.

Zwierzeta sg szczegolnie wazne, bo czesto niosg energie instynktu.
Wilk moze mowi¢ o dzikosci, ochronie, stadzie albo leku.
Ptak o wolnosci, perspektywie, ucieczce albo wiadomosci.
Kon o sile, ruchu, ciele, energii zycia.
Waz o przemianie, leku, ciele, skorze i ukrytej mocy.
Pytania do postaci:
- Czy prowadzi, blokuje, ostrzega, obserwuje, atakuje, pomaga?

- Jakg ma atmosferg?
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- Czy jej ufam, czy boje sie jej?

- Co mowi, jesli moéwi?

- Co daje albo zabiera?

- Czy reprezentuje czes¢ mnie?

- Czy potrzebuje stuchac jej jako gtosu, czy zachowac graniceg?
Wazne:
Nawet jesli posta¢ wydaje sie madra, nie oddawaj jej catego steru.

Swiadomos$¢ nadal musi sprawdzaé fakty, ciato i granice.”

RAMKA WYROZNIAJACA

Wewnetrzna posta¢ moze nies¢ wiadomosc z gtebi, ale to Swiadomos¢ odpowiada za sposob, w jaki jg
przyjmuje.
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Praktyka: mapa wewnetrznego krajobrazu

Wybierz jeden sen, obraz lub wewnetrzng scene.
Nie wybieraj obrazu, ktory jest zbyt intensywny.

Wybierz taki, ktéry mozesz spokojnie opisac.

Krok 1- Nazwij krajobraz

Mdj krajobraz to...
las, dom, rzeka, jaskinia, labirynt, most, brama, pustynia, géra, morze, miasto, pokdj, droga.

Krok 2 - Zaznacz miejsce, w ktorym jestes

W tym obrazie jestem...

na brzegu, w srodku, przed wejsciem, za drzwiami, na moscie, w wodzie, na $ciezce, poza scena.

Krok 3 - Zaznacz gtéwne elementy

Co jest obecne?

drzwi, woda, zwierzeg, postac, swiatto, cien, schody, okno, ogien, przedmiot, znak, pustka.

Krok 4 - Zaznacz granice
Gdzie nie mozna wejsc¢?
Co jest zamknigte?

Gdzie pojawia sig lek?

Gdzie ciato méwi ,stop"?

Krok 5 - Zaznacz zasoby
Co pomaga?

latarnia, brzeg, sciezka, przewodnik, drzewo, klucz, okno, zwierze, spokojne miejsce, mozliwos¢ wyjscia.

Krok 6 - Zapisz pytanie krajobrazu

Ten krajobraz moze pyta¢ mnie o...

Krok 7 - Zapisz spos6b powrotu

Po pracy z mapg wracam do rzeczywistosci przez...
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Formularz
.Krajobraz:
Moje miejsce w krajobrazie:
Gtowne elementy:
Granice / miejsca stop:
Zasoby [ miejsca oparcia:
Najmocniejsza emocja:
Reakcja ciata:
Pytanie krajobrazu:

Sposoéb powrotu: _____ "

RAMKA KONCOWA

».Mapa wewnetrznego krajobrazu nie ma wyjasni¢ wszystkiego. Ma pomdc zobaczy¢, gdzie jestes, co
Cie wofta i gdzie jest bezpieczny brzeg.
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STRONA 39
Cwiczenie: kompas przeprawy

Kompas przeprawy pomaga zadac wtasciwe pytania, gdy pojawia sie symboliczny materiat.
Nie po to, aby mie¢ kontrole nad gtebia.
Po to, aby nie zgubi¢ kontaktu z soba.
Woybierz jeden obraz, ktory Cig porusza.
Moze to by¢:

las,

rzeka,

morze,

jaskinia,

piwnica,

dom,

ukryty pokoj,

labirynt,

most,

brama,

przewodnik,

zwierze,
wewnetrzna postac.
Kierunek 1 - Krajobraz
.Gdzie jestem?”

Kierunek 2 - Prog
Co jest miejscem przejscia?
Kierunek 3 - Straznik

Co blokuje, chroni lub zatrzymuje?

Kierunek 4 - Zaséb

Co pomaga mi zachowac orientacjg?

Kierunek 5 - Cien

Czego nie chce zobaczyc¢?
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Kierunek 6 - Ciato

Gdzie czuje ten obraz?

Kierunek 7 - Emocja

Jaka fala emociji sig pojawia?

Kierunek 8 - Powrot

Jak wréce do brzegu?

Formularz
.Obraz [ krajobraz:
Gdzie jestem w tym obrazie:
Miejsce przejscia:
Straznik / opor:
Zasob [ latarnia:
Mozliwy cien:
Reakcja ciata:
Emocja:
Pytanie, ktore obraz zadaje:
Maty krok: ____

Sposéb powrotu do rzeczywistosci: "

Przyktad zdania kompasu:

Jestem przed mostem, czuje lek w brzuchu, moim zasobem jest mozliwos¢ poczekania, a pytanie brzmi:
czy to przejscie jest moje i czy mam na nie zgode?”

RAMKA KONCOWA

.Kompas przeprawy nie usuwa tajemnicy. Pomaga trzymac latarnig, gdy tajemnica zaczyna moéwic.
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MODUL 05

Bezpieczna praktyka zejscia i powrotu

Modut 05

Bezpieczna praktyka zejscia i powrotu

Gtebia potrzebuje odwagi, ale takze brzegu. Prawdziwa przeprawa nie polega na tym, aby zosta¢ w
nieswiadomosci, lecz aby zej$¢, zobaczy¢, uszanowac i wrécic¢ bardziej Swiadomie.
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STRONA 41
Przygotowanie przestrzeni do pracy

Praca z nieswiadomoscig potrzebuje ramy.

Rama mowi psychice:

Teraz patrze w gigb.
Nie robie tego bez konca.

Mam miejsce, czas i mozliwos¢ powrotu.

Nie potrzebujesz specjalnych rytuatow.
Nie potrzebujesz idealnych warunkdw.
Potrzebujesz prostoty i bezpieczenstwa.
Przygotu;j:

notes,

dtugopis,

wodeg,

Swiatto,

wygodne miejsce,

zegar lub minutnik,
co$ uziemiajgcego: koc, kubek, kamien, krzesto, podtoge pod stopami.
Ustal czas.
Na poczatku wystarczy 10-15 minut.

Nie zaczynaj gtebokiej pracy, gdy jestes bardzo zmeczony, gtodny, przecigzony, w panice, pod wptywem
silnego konfliktu albo bez mozliwosci odpoczynku po praktyce.

Ustal granice tematu.

Dokoncz:
Dzis$ pracuje tylko z...

Przyktady:
jednym snem,
jednym obrazem,
jednym symbolem,

jednym uczuciem w ciele,
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jednym pytaniem.

Ustal, czego dzis nie dotykasz.

Dokoncz:

Dzis$ nie wchodze w...

tematy traumatyczne,

najbardziej bolesne wspomnienia,

obrazy zbyt intensywne,

decyzje wymagajgce natychmiastowego dziatania,
analize catego zycia.
Przed rozpoczeciem powiedz:

.Moge przerwac."

Moge wroci¢ do ciata.

Nie musze i$¢ dalej niz moge unies¢.

To zdanie jest czgscig mapy.”

RAMKA WYROZNIAJACA

.Przygotowana przestrzen nie zamyka gtebi. Daje jej bezpieczne naczynie.
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Wejscie: trzy pytania przed zejsciem

Zanim zejdziesz w obraz, zatrzymaj sie przy wejsciu.
Nie zaczynaj od interpretaciji.

Zacznij od trzech pytan.

Pytanie 1 - Czy mam dzi$ kontakt z ciatem?
Sprawdz:

Czy czuje stopy? Czy moge zrobi¢ spokojny wydech? Czy wiem, gdzie jestem? Czy moge przerwag, jesli
bedzie za duzo? Czy jestem wystarczajgco obecny?

Jesli odpowiedz brzmi ,nie", zacznij od uziemienia albo odtoz praktyke.
Pytanie 2 - Po co chce wej$é?

Nieswiadomos¢ nie powinna by¢ miejscem ucieczki od zycia.

Dokoncz:

Chce pracowac z tym obrazem, poniewaz...

Dobre powody:

chce zrozumie¢ powracajgcy motyw,

chce nazwac emocjg,

chce zobaczy¢, co mnie porusza,

chce pracowac z jednym snem,
chce ustyszec pytanie symbolu.
Ryzykowne powody:

chce natychmiastowej odpowiedzi,

chce potwierdzic¢ decyzjg,

chce znalez¢ znak za wszelka ceng,
chce zanurzy¢ sie, zeby nie czuc rzeczywistosci.

Pytanie 3 - Gdzie jest granica?
Dokoncz:
Przerywam pracg, jesli...

Przyktady:
pojawia sie panika,
trace kontakt z ciatem,

obraz staje sig natretny,
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chce dziata¢ impulsywnie,
czuje odrealnienie,
nie moge wroci¢ do pokoju.

Dopiero po tych trzech pytaniach mozesz wejs¢ w opis obrazu.”

RAMKA WYROZNIAJACA

,Dobre wejscie do gtebi zaczyna sig od ciata, intencji i granicy.
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Praktyka krotkiego zejscia do obrazu

Ta praktyka trwa 10 minut.
Nie wybieraj obrazu traumatycznego, przerazajgcego ani bardzo natretnego.
Wybierz jeden obraz, ktéry porusza, ale nie zalewa.
Moze to by¢:

drzwi,

most,

rzeka,

dom,

las,

klucz,

zwierze,

schody,

pokaj,

postac,

Swiatto,

cien.

Krok 1- Ustaw czas
Ustaw minutnik na 10 minut.
To wazne.

Granica czasu pomaga psychice nie rozlewac sie bez konca.

Krok 2 - Zapisz obraz

Obraz, z ktorym pracuijg, to...

Krok 3 - Opisz bez interpretaciji
Widze..."

Kolor. Ksztatt. Miejsce. Atmosfera. Ruch. Odlegto$é. Swiatto. Cier. Obecnosé innych elementdw.

Krok 4 - Zapisz ciato

Gdy patrze na ten obraz, ciato czuje...

Krok 5 - Zapisz emocje
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Emocja, ktora sie pojawia, to...

Krok 6 - Zadaj jedno pytanie
Nie dziesigc.

Jedno.

Co ten obraz moze probowac pokazac?

Krok 7 - Nie odpowiadaj na site

Jesli odpowiedz nie przychodzi, zapisz:

Nie wiem jeszcze.

To tez jest uczciwa praca.

Krok 8 - Zamknij praktyke

Napisz:

Na dzis koncze.

Wracam do pokoju.

Wystarczy."

Krok 9 - Uziemienie

Zréb prostg czynnosc: napij sie wody, wstan, poczuj stopy, dotknij stotu, otworz okno.”

RAMKA KONCOWA

.Krotkie zejscie moze by¢ gtebokie, jesli zawiera graniceg, opis, ciato i powrot.
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Praktyka powrotu do brzegu

Po pracy z obrazem trzeba wroci¢ do brzegu.
Nie koncz praktyki nagle, jesli obraz poruszyt emocje.
Nie zostawiaj siebie w potowie drogi.

Powrdét mowi psychice:

Na dzi$ wystarczy.

Jestem tutaj.”
Jest ciato.”

.Jest pokdj."

Jest codzienne zycie.

Praktyka powrotu:

Krok 1- Nazwij miejsce i czas
Powiedz lub zapisz:
Jestem w..."

,Dzis jest..."

Teraz koncze praktyke.

Krok 2 - Poczuj ciato

Poczuj stopy.

Poczuj dtonie.

Poczuj kontakt z krzestem lub podtoga.

Zréb trzy wydechy.

Krok 3 - Rozejrzyj sie

Nazwij pie¢ zwyktych rzeczy, ktore widzisz.

Przyktad

stot, okno, kubek, ksigzka, $ciana.

Krok 4 - Zamknij zapis

Napisz jedno zdanie:
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Najwazniejsze, co zobaczytem / zobaczytam, to...

Potem:

Na dzis nie musze wiedzie¢ wiecej.

Krok 5 - Wykonaj prostg czynnos¢
Napij sie wody.

Umyj rece.

Zjedz cos matego.

Wyjdz na swiatto.

716z koc.

Otworz okno.

Uporzadkuj biurko.

Krok 6 - Sprawdz stan
Zapytaj:
- Czy czuje sig bardziej obecny?
- Czy potrzebuje odpoczynku?
- Czy obraz nadal mnie zalewa?
- Czy potrzebuje rozmowy lub wsparcia?
Jesli obraz nadal jest zbyt silny, nie wracaj do analizy.

Wro¢ do uziemienia albo skorzystaj ze wsparcia.”

RAMKA WYROZNIAJACA

»,Powrot do brzegu nie konczy wartosci pracy. Pozwala jej bezpiecznie osigs¢ w swiadomosci.
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STRONA 45
Rysowanie obrazu bez zanurzania sie

Czasem obraz potrzebuje formy.

Nie tylko stow.

Rysunek moze pomaéc.

Ale nie musi byc¢ pigkny.

Nie musi by¢ doktadny.

Nie musi by¢ artystyczny.

Ma byc¢ zewnetrznym miejscem dla wewnetrznego obrazu.
Zasada:

Rysujesz obraz, ale nie wchodzisz w niego catkowicie.

To roznica.

Praktyka:

Krok 1- Wybierz prosty obraz
Nie wybieraj obrazu, ktory jest zbyt intensywny.
Wybierz jeden element:

drzwi, rzeka, klucz, zwierze, most, dom, latarnia, cien, schody.

Krok 2 - Narysuj kontur

Nie dodawaj wszystkiego.

Tylko gtéwny ksztatt.

Krok 3 - Zaznacz atmosfere

Mozesz uzyc¢ jednej linii, jednego cienia, jednego koloru lub jednego stowa.
Krok 4 - Dopisz trzy stowa

Przyktad

.prog”, lek", ,ciekawosc”.

Krok 5 - Dopisz granice

Na dzis nie wchodze dalej niz...

Krok 6 - Zamknij kartke

Dostownie zamknij notes albo odtéz kartke.
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Krok 7 - Wroc¢ do ciata
Poczuj stopy, napij sie wody, zroéb prosty ruch.
Pytania po rysunku:
- Czy obraz stat sie bardziej uporzagdkowany?
- Czy emocja sige zmienita?
- Czy ciato czuje wiecej przestrzeni, czy wiecej napigcia?

- Czy potrzebuje odtozy¢ prace?”

RAMKA KONCOWA

»Rysunek moze dac obrazowi forme, ale granica decyduje, jak blisko dzis do niego podejdziesz.
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STRONA 46
Rozmowa z obrazem w trzech zdaniach

Obraz mozna zapytac.
Ale nie trzeba prowadzi¢ dtugiego dialogu.
Na poczatku wystarczg trzy zdania.
To bezpieczniejsza forma pracy.
Wybierz jeden obraz:

brama,

zwierzg,

postac,

jaskinia,

rzeka,

dom,

klucz,

dziecko,

cien,
latarnia.
Zasada:
Odpowiedz obrazu traktuj jako materiat psychiczny.
Nie jako nakaz.
Nie jako przepowiednie.
Nie jako absolutng prawde.
Praktyka trzech zdan:

Zdanie 1 - Ja do obrazu

Kiedy patrze na Ciebie, czuje...

Zdanie 2 - Pytanie do obrazu

Co prébujesz mi pokazac?

Zdanie 3 - Odpowiedz jako hipoteza

Mozliwa odpowiedz brzmi...

Przyktad
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Obraz: zamknigte drzwi.

Zdanie 1

Kiedy patrze na Ciebie, czuje napiecie i ciekawosc.

Zdanie 2:

Co probujesz mi pokazac?

Zdanie 3:

Mozliwa odpowiedz brzmi: nie kazde przejscie jest gotowe, ale prog juz istnieje.

Po trzech zdaniach zatrzymaj sie.
Nie pogtebiaj automatycznie.

Zapisz:

Na dzis wystarczy.

Pytania bezpieczenstwa:
- Czy po tej praktyce czuje wigcej spokoju, czy wigcej przymusu?
- Czy odpowiedz zacheca do refleksji, czy popycha do impulsywnego dziatania?
- Czy potrzebuje uziemienia?

- Czy moge zostawi¢ ten obraz na pdzniej?”

RAMKA WYROZNIAJACA

.Dialog z obrazem ma otwiera¢ refleksje, nie odbiera¢ swiadomosci odpowiedzialnosci za decyzje.
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STRONA 47
Praktyka uziemienia po silnym s$nie

Silny sen moze zostac¢ w ciele po przebudzeniu.
Mozesz obudzic¢ sig z:

lekiem,

smutkiem,

napieciem,

tzami,

poczuciem dziwnosci,

ciezarem w klatce piersiowej,

obrazem, ktéry nie chce odejs¢,
wrazeniem, ze sen byt ,wiekszy" niz zwykty sen.

Pierwszy krok nie brzmi:

Muszeg to zinterpretowad.

Pierwszy krok brzmi:

Wracam do dnia.
Praktyka po silnym $nie:

Krok 1- Nazwij rzeczywistos¢

Powiedz:

Obudzitem / obudzitam sig.

Jestem w..."”

.Dzi$ jest..."

To byt sen, a ja jestem teraz tutaj.

Krok 2 - Poczuj ciato
Poczuj tézko.
Poczuj stopy.
Porusz palcami dtoni.

Zrob spokojny wydech.
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Krok 3 - Zapisz tylko trzy elementy
Nie caty sen, jesli to za duzo.
Zapisz:

najmocniejszy obraz,

gtbwng emocjg,

reakcje ciata.

Krok 4 - Nie podejmuj decyzji od razu
Silny sen moze poruszac, ale nie musi kierowa¢ dziataniem.

Zapisz:

Nie podejmuje decyzji pod wptywem snu.

Krok 5 - Zréb jedng zwyktg czynnosc¢
Wstan.

Napij sie wody.

Odston okno.

Umyj twarz.

Zjedz cos prostego.

Krok 6 - Wro¢ do snu pozniej
Jedli nadal jest wazny, mozesz wrocic¢ do zapisu po kilku godzinach.

Nie musisz robi¢ tego natychmiast.”

RAMKA KONCOWA

»Po silnym s$nie najpierw wrdé¢ do brzegu. Interpretacja moze poczeka¢, az ciato odzyska orientacjg.
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Plan 7 dni bezpiecznej przeprawy

Ten plan jest delikatny.

Nie stuzy temu, aby wejsc¢ jak najgtebiej.

Stuzy temu, aby zbudowac relacje z nieSwiadomoscig bez utraty brzegu.
Wystarczy 10-15 minut dziennie.

Dzien 1 - Mapa bezpieczenstwa

Zapisz:
Moje sygnaty gotowosci to...
Moje sygnaty przecigzenia to...

Moje trzy sposoby uziemienia to...

Dzien 2 - Jeden sen

Zapisz tylko:
najmocniejszy obraz,
emocje,

reakcje ciata.

Nie interpretuj catosci.
Dzien 3 - Jeden obraz
Woybierz obraz, ktory wraca.
Opisz go bez interpretacji.
Dzien 4 - Ciato

Zauwaz jedno napigcie lub odczucie.

Dokoncz:
Gdyby to odczucie byto obrazem, wygladatoby jak...

Dzien 5 - Straznik progu

Zapisz:

Co mnie zatrzymuje?
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Czego moze strzec?

Jaki maty krok jest bezpieczny?

Dzien 6 - Powrot do brzegu

Przec¢wicz uziemienie:

stopy, oddech, pie¢ rzeczy w pokoju, woda, zwykta czynnosc.
Dzien 7 - Integracja

Zapisz:

Co wracato w tym tygodniu?

Jaki obraz byt najwazniejszy?

Czego nie musze jeszcze rozumiec?

Jaki jeden maty krok zabieram do zycia?

Zasada tygodnia:
Nie zmuszaj gtebi do odpowiedzi.

Stuchaj, zapisuj, wracaj.”

RAMKA KONCOWA

.Bezpieczna przeprawa nie mierzy sig gtgebokoscig zanurzenia, lecz zdolnoscig powrotu z wigkszg
swiadomoscia.
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STRONA 49

Cwiczenie: méj protokot zejscia i powrotu

Twaj protokot jest jak brzeg dla przeprawy.

Mozesz go uzywac zawsze, gdy pracujesz ze snem, symbolem, obrazem lub emocja z gtebi.

Krok 1- Przygotowanie
Moje miejsce pracy to...
Potrzebuje przy sobie...

Krok 2 - Czas

.Pracuje przez..."

Na poczatku wybierz 10-15 minut.

Krok 3 - Temat

Dzis pracujeg tylko z...

Krok 4 - Granica

Dzi$ nie wchodze w...

Krok 5 - Sygnat stop

Przerywam, jesli...

Krok 6 - Wejscie

Przed rozpoczeciem sprawdzam ciato przez...

Krok 7 - Opis

Opisuje obraz bez interpretacji przez...

Krok 8 - Jedno pytanie
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Pytanie do obrazu brzmi...

Krok 9 - Zamknigcie

Koncze praktyke stowami...

Krok 10 - Powrét

Wracam do brzegu przez...

Formularz petny:

.Moje miejsce pracy:

Rzeczy, ktére pomagajg mi czuc sie bezpiecznie:
Czas praktyki:

Temat na dzis:

Tematy, ktérych dzis nie dotykam: ______

Sygnaty stop:

Sposob sprawdzenia ciata przed praca:
Sposodb opisu obrazu:

Jedno pytanie do obrazu:

Zdanie zamknigcia:

Sposodb uziemienia po pracy:

Osoba / forma wsparcia, jesli bedzie potrzebna: "

Przyktad zdania zamkniecia:

Na dzis wystarczy. Widziatem / widziatam tyle, ile moge unies¢. Wracam do zycia."”

RAMKA KONCOWA

.Protokét zejscia i powrotu przypomina: gtebia jest wazna, ale Twoje bezpieczenstwo, ciato i codzienne
zycie sg czescig tej samej przeprawy.
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MODUL 06

Powrot z gtebi i integracja
doswiadczenia

Modut 06
Powr6t z gtebi i integracja doswiadczenia

Nie wystarczy zejs¢ do nieswiadomosci. Trzeba jeszcze wroci¢. Dopiero powrot pokazuje, czy obraz, sen,
cien lub symbol moga stac sie czescig bardziej Swiadomego zycia.
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STRONA 51
Co znaczy wroéci¢ z nieswiadomosci

Powrét z nieSwiadomosci nie oznacza zapomnienia o tym, co zostato zobaczone.
Nie oznacza zamknigcia gtebi.
Nie oznacza udawania, ze sen, obraz lub cien nie byty wazne.

Powrdt oznacza:

Widziatem co$ z gtebi i teraz wracam z tym do zycia.

Wracasz do ciata.

Do oddechu. Do stop. Do pokoju. Do dnia. Do kalendarza. Do relacji. Do obowigzkow. Do jedzenia. Do
rozmowy. Do snu. Do prostych czynnosci.

To moze brzmie¢ zwyczajnie.
Ale wtasnie zwyczajnos¢ jest czescig integracji.
Nieswiadomos$¢ moze pokazac wielki obraz.

Ale zycie pyta:

Co zrobisz z tym obrazem dzis?

Nie zawsze bedzie to wielka decyzja.
Czasem powrot wyglada jak:
zapisanie snu,
nierobienie niczego impulsywnie,
odpoczynek,
rozmowa z kims$ zaufanym,
postawienie matej granicy,
nazwanie emocji,
odtozenie interpretaciji,
pojscie na spacer,
zwrocenie uwagi na powracajgcy wzorzec,
zgoda na to, ze jeszcze nie rozumiesz wszystkiego.

Powrét ma trzy znaki:

1. Ciato odzyskuje orientacje
Wiesz, gdzie jestes.
Mozesz oddychac.

Czujesz stopy.
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2. Swiadomosé odzyskuje proporcje

Symbol jest wazny, ale nie zastepuje catej rzeczywistosci.

3. Zycie otrzymuje maty krok
Nie tylko wglad.
Takze forma.

Pytanie powrotu brzmi:

Jak moge zabrac jedng czastke tego doswiadczenia do codziennego zycia bez zalewania siebie?”

RAMKA WYROZNIAJACA

.Powrot z gtebi jest czescig przeprawy. Bez powrotu symbol pozostaje intensywnoscig, ale nie staje sig
integracja.
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STRONA 52
Od obrazu do znaczenia, od znaczenia do kroku

Jednym z najwiekszych bteddw w pracy z nieSwiadomoscig jest pospiech.
Obraz pojawia sie w $nie.

A cztowiek od razu chce wiedziec:

»,Co mam zrobic¢?"

Ale obraz nie zawsze jest instrukcja.

Czesto jest poczatkiem procesu.

Bezpieczna droga wyglada tak:

1. Obraz
Najpierw zapisujesz, co sie pojawito.

Bez interpretacji.

Przyktad

Snit mi sie most nad ciemna rzeka.

2. Atmosfera

Potem zapisujesz nastroj.

Przyktad

Byto cicho, troche smutno, ale nie przerazajaco.

3. Ciato

Sprawdzasz reakcje ciata.

Przyktad

Czutem napiecie w brzuchu i ciekawosé.

4. Mozliwe znaczenie

Dopiero teraz tworzysz hipoteze.

Przyktad

Moze jestem przed jakims przejsciem, ktérego jeszcze sie boje.
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5. Fakty zycia

Sprawdzasz rzeczywistosc.

Przyktad

Rzeczywiscie stoje przed decyzjg zawodowg, ale nie musze jej podejmowac dzis.

6. Maty krok

Wybierasz dziatanie, ktore nie jest impulsem.

Przyktad

Zapisze trzy realne opcje i porozmawiam z kims zaufanym.

Ten proces chroni przed dwoma skrajnosciami.
Pierwsza skrajnosc¢:

ignorowanie obrazu.

To tylko sen, niewazne.

Druga skrajnosc:

oddanie obrazowi catego steru.

Most oznacza, ze musze natychmiast przejsc.

Integracja idzie srodkiem.
Widze obraz.

Szanuje emocje.
Sprawdzam ciato.
Tworzeg hipoteze.
Wracam do faktéw.

Wybieram maty krok."

RAMKA WYROZNIAJACA

.Obraz otwiera drzwi do znaczenia. Znaczenie potrzebuje sprawdzenia. Dopiero potem moze narodzi¢
sig krok.
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Jak nie zgubic¢ zycia w pracy z gtebig

Gtebia moze fascynowac.
Sny moga by¢ intensywne.
Symbole moga poruszac.
Obrazy mogg wydawac sie wazniejsze niz zwykty dzien.
Ale przeprawa przez nieswiadomos¢ ma sens wtedy, gdy pomaga zy¢ bardziej Swiadomie.
Nie wtedy, gdy zastepuje zycie.
Mozna zgubic¢ zycie w pracy z gtebig, gdy:
analizujesz kazdy szczegdt, ale unikasz rozmowy,
szukasz znakow, ale nie sprawdzasz faktow,
piszesz o granicach, ale ich nie stawiasz,
interpretujesz sny, ale nie spisz,
mowisz o cieniu, ale nie bierzesz odpowiedzialnosci,
widisz archetypy wszedzie, ale nie widzisz realnych ludzi,
traktujesz emocje jak absolutng prawde,
traktujesz symbol jak rozkaz,
fascynujesz sie mrokiem, ale nie dbasz o ciato,
czekasz na wielkie objawienie, ale nie robisz matego kroku.

Pytanie kontroli rzeczywistosci:
Czy moja praca z nieSwiadomosciag czyni mnie bardziej obecnym w zyciu?

Jesli tak, prawdopodobnie idziesz w strong integracji.
Jesli nie, zatrzymaj sie.
Wré¢ do prostych rzeczy:

sen,

jedzenie,

ruch,

Swiatto,

relacja,

obowigzek,

porzadek,

granica,

rozmowa,

odpoczynek,
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kontakt ze specjalista, jesli jest potrzebny.
Gtebia nie jest wazniejsza niz zycie.
Gtebia ma stuzy¢ zyciu.

To bardzo wazne."”

RAMKA WYROZNIAJACA

.Nieswiadomosc staje sie naprawde pomocna wtedy, gdy jej obrazy wracaja z Tobg do etycznego,
prostego i konkretnego zycia.
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STRONA 54
Podsumowanie gtéwnych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac¢ ze sobg kilka gtownych lekcji.

1. Nieswiadomos¢ jest gtebig, nie wrogiem

Moze zawierac cien, lek i trudne tresci, ale takze obrazy, intuicje, potencjat, tworczosc i zapomniang energie
zycia.

2. Obraz potrzebuje czasu

Sen, symbol lub wewnetrzna scena nie muszg byc interpretowane natychmiast. Najpierw trzeba je zobaczyc.

3. Symbol nie jest rozkazem

Moze zapraszac do refleksji, ale decyzja wymaga swiadomosci, ciata, faktow i odpowiedzialnosci.

4. Prog wymaga przygotowania

Nie trzeba od razu wchodzi¢ gteboko. Czasem najwazniejszym krokiem jest zatrzymanie sie przy wejsciu.

5. Ciato pokazuje tempo

Napigecie, oddech, zamrozenie, zmeczenie, ciezar lub pobudzenie mogg mowic¢, czy praca jest mozliwa, czy
wymaga przerwy.

6. Lek nie zawsze jest wrogiem

Moze by¢ sygnatem progu, alarmem, straznikiem albo prosbag o wolniejsze tempo.

7. Straznik progu moze chronic¢

Nie kazda blokade trzeba przetamywac. Czasem trzeba zapytac, czego strzeze.

8. Krajobrazy nieswiadomosci dajg orientacje

Las, rzeka, jaskinia, dom, labirynt, most i przewodnik mogg pomoc rozpoznac etap przeprawy.
9. Zejscie wymaga powrotu
Praca z gtebig powinna mie¢ poczatek, granicg, zakonczenie i uziemienie.

10. Integracja dzieje sie w zyciu

Najwazniejsze nie jest to, jak intensywny byt obraz. Najwazniejsze jest to, czy pomaga zy¢ bardziej
Swiadomie, odpowiedzialnie i obecnie.”

RAMKA WYROZNIAJACA

«Przeprawa przez nieswiadomosc nie polega na zgubieniu sie w gtebi. Polega na spotkaniu giebi i
powrocie z latarnig do zycia.
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Z gtebi wraca sie po to, aby zy¢ petniej

Przeprawa przez nieswiadomosc nie jest podrdzg dla samej podrozy.
Nie chodzi o to, aby wejsc jak najgtebiej.

Nie chodzi o to, aby zinterpretowac kazdy sen.

Nie chodzi o to, aby wszedzie widzie¢ znaki.

Nie chodzi o to, aby zosta¢ w ciemnosci i nazwac jg prawda.
Chodzi o co$ bardziej ludzkiego.

Zobaczyc¢ to, co wota spod powierzchni.

Ustyszec¢ obraz, zanim zostanie zagtuszony.

Rozpoznac cien, zanim zacznie dziatac¢ z ukrycia.

Uszanowac lek, zamiast go wysmiewac albo $lepo mu ulegac.
Zapytac straznika, czego strzeze.

Znalez¢ brzeg, gdy fala jest zbyt silna.

Zanotowac sen bez przemieniania go w rozkaz.

Dotkng¢ symbolu bez utraty faktow.

Zejs¢ na chwile i wrocic.

Wréci¢ do ciata.

Do pokoju.

Do rozmowy.

Do relacji.

Do granicy.

Do zwyktego dnia.

Do prostego kroku.

To wtasnie powrot pokazuje, czy przeprawa byta prawdziwa.
Bo nieswiadomos¢ moze dac obraz.

Ale zycie pyta o forme.

Nieswiadomos¢ moze pokazac rzeke.

Ale Ty musisz znalez¢ brzeg.

Nieswiadomos¢ moze pokazac drzwi.

Ale Ty musisz sprawdzi¢, czy masz zgode, site i czas, by podejsc.
Nieswiadomos¢ moze pokazac cien.

Ale Ty decydujesz, czy spotkasz go z odpowiedzialnoscig, czy oddasz mu ster.

Nieswiadomos¢ moze pokazac przewodnika.
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Ale Ty nadal musisz zachowac¢ swiadomosc.
W tym tomie przeszliSmy przez prog.
Uczylismy sie jezyka gtebi.

Spotykalismy cien, lek i straznikow.
CzytaliSmy wewnetrzne krajobrazy.
Tworzylismy praktyki zejscia i powrotu.

A teraz najwazniejsze pytanie brzmi:

Co z tego moze stac sie czescig mojego zycia?

Nie musisz odpowiadac¢ od razu.

Mozesz zabra¢ jedno zdanie.

Jedno zdjecie ze snu.

Jedna granice.

Jedna latarnie.

Jedno uziemienie.

Jeden maty krok.

Nieswiadomosc¢ nie musi zostac¢ zdobyta.
Wystarczy, ze coraz czesciej uczysz sie z nig rozmawiac.
Bez pospiechu.

Bez przemocy wobec siebie.

Bez utraty rzeczywistosci.

Z ciatem.

Z granica.

Z pokora.

Z odwaga.

Z mozliwoscig powrotu.

Bo z gtebi wraca sie nie po to, aby uciec od zycia.

Z gtebi wraca sig po to, aby zy¢ petnie;j.
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