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

Tresci dotyczace archetypow, duszy, bolu, zatoby, ran emocjonalnych, cienia, straty, samotnosci, cierpienia,
symboli, snow, ciata i procesu samopoznania nalezy traktowac jako zaproszenie do refleksji, a nie jako gotowa
diagnoze, nakaz dziatania, duchowe wyjasnienie cierpienia lub zastepstwo profesjonalnej pomocy.

Ten e-book nie romantyzuje bolu i nie sugeruje, ze cierpienie jest konieczne, pozadane albo automatycznie
uszlachetniajgce. B6l moze wymagac opieki, leczenia, ochrony, odpoczynku, interwencji, rozmowy, granicy lub
wsparcia specjalisty. Sens nie powinien by¢ narzucany zbyt wczesnie ani uzywany do pomniejszania realnego
cierpienia.

Jezeli podczas lektury pojawi sig silny dyskomfort, panika, odciecie, wspomnienia traumatyczne, poczucie utraty
kontroli, mysli o skrzywdzeniu siebie lub innych, nasilony bol psychiczny, objawy depresyjne, bezsennos¢,
impulsy autodestrukcyjne albo trudnosc¢ w codziennym funkcjonowaniu, nalezy przerwac prace i skorzystac ze
wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowe;j.

Praca z bélem wymaga tagodnosci, granic i szacunku dla tempa psychiki. Zaden fragment tego materiatu nie
powinien by¢ uzywany do oceniania wtasnego cierpienia, usprawiedliwiania przemocy, pozostawania w sytuacji
krzywdzacej ani zmuszania siebie do wybaczenia, zrozumienia lub przemiany, zanim pojawi sie gotowosc.

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

Bol jest jednym z najtrudniejszych nauczycieli.

Nie dlatego, ze zawsze ma pigkna lekcje.

Nie dlatego, ze cierpienie jest dobre.

Nie dlatego, ze wszystko, co rani, dzieje sie ,po cos".

Takie zdania moga krzywdzi¢, gdy przychodza zbyt wczesnie.
B4l nie potrzebuje szybkich wyjasnien.

Nie potrzebuje duchowych ozdob.

Nie potrzebuje presji, aby natychmiast stat sie madroscia.

Bol najpierw potrzebuje obecnosci.

Czasem potrzebuje opieki.

Czasem leczenia.

Czasem odpoczynku.

Czasem ochrony.

Czasem granicy.

Czasem tez.

Czasem ciszy.

Czasem drugiego cztowieka.

Czasem czasu, w ktérym nic nie zostaje jeszcze nazwane.
Dopiero pdzniej, jesli psychika ma wystarczajgco duzo bezpieczenstwa, bol moze zacza¢ odstaniac¢ pytania.
Co zostato utracone?

Co zostato przekroczone?

Co domaga sie zatoby?

Jaka czes$¢ mnie zostata zraniona?

Jaka granica zostata zignorowana?

Jaka prawda nie mogta by¢ wczesniej wypowiedziana?

Jaki stary wzorzec peki?

Jaka czes¢ duszy prosi o powrot?

Ten tom jest o bolu jako nauczycielu duszy.

Ale stowo ,nauczyciel” nie oznacza tu kogos surowego, kto wymaga cierpienia.
Oznacza doswiadczenie, ktére moze czegos nauczy¢ dopiero wtedy, gdy zostanie potraktowane z szacunkiem.
Nie bedziemy tutaj zmuszac bolu do sensu.

Nie bedziemy udawac, ze kazda rana jest darem.

Nie bedziemy moéwic, ze trzeba by¢ wdzigcznym za cierpienie.
Bedziemy uczyc sig patrzec.

Powoli.

Z ciatem.

Z granica.

Z archetypowym jezykiem, ale bez utraty faktow.

Z pytaniem, ale bez przymusu odpowiedzi.

Z mozliwoscig zatrzymania sig.

Z prawem do wsparcia.

Z prawem do niegotowosci.

Bo czasem najgtebsza madrosé zaczyna sie od bardzo prostego zdania:
.10 bolato. | zastuguje na uwage.”
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Podoktadka modutu 01

Modut 01
Bl jako prég duszy

Bdl zatrzymuje tam, gdzie co$ w cztowieku nie moze juz is¢ dalej tak samo. Nie zawsze
od razu méwi, dokad prowadzi. Czasem najpierw mowi tylko: zatrzymaj sie.

Koncepcja: Strona ma nadac ton catemu modutowi: bdl jako doswiadczenie graniczne,
ktore moze zatrzymac automatyzm i otworzy¢ kontakt z tym, co byto ignorowane,
przekroczone, utracone albo zbyt dtugo nienazwane. Czytelnik ma otrzymac poczucie
bezpieczenstwa: nie trzeba od razu rozumiec bolu.
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Bol nie jest karg ani ozdobg

Pierwsza rzecz, ktora trzeba powiedzie¢ jasno:

bdl nie jest kara.

Nie oznacza, ze zastuzytes.

Nie oznacza, ze jestes staby.

Nie oznacza, ze zycie chce Cig ztamac.

Nie oznacza, ze musisz natychmiast znalez¢ sens.

Bol nie jest tez ozdoba.

Nie trzeba go upigkszac.

Nie trzeba mowi¢, ze ,wszystko jest po cos”, zanim cztowiek zdazy zaptakac.
Nie trzeba udawac madrosci, kiedy rana jeszcze krwawi.

Nie trzeba zamieniac cierpienia w historig o sile, jesli dzis jedyne, co jest mozliwe, to oddychac.
Bol moze stac sie nauczycielem.

Ale nie przez przemoc.

Nie przez presje.

Nie przez duchowe hasta.

Nie przez zmuszanie siebie do wdzigcznosci.

Nie przez poréwnywanie swojego cierpienia z cudzym.

Bol zaczyna uczy¢ dopiero wtedy, gdy zostaje uszanowany.

A uszanowanie boélu moze oznaczac:
nazwag, ze boli,
przestac¢ udawac,
odpoczag,
poprosi¢ o0 pomoc,
ptakag,
postawic granice,
zatrzymac sie,
nie interpretowac jeszcze,
zadbac o ciato,
skorzystac ze wsparcia,
pozwoli¢ sobie nie wiedziec.

Przyktad:

Jesli ktos stracit wazna relacje, nie potrzebuje od razu zdania:

.To byta lekcja.”

Najpierw moze potrzebowa¢ zdania:

.To byfa strata.”

Dopiero pozniej, jesli przyjdzie czas, psychika moze zapytac:

,Co ta strata pokazata o moich granicach, pragnieniach, zaleznosciach, lekach i potrzebie mitosci?""

Ramka wyrézniajaca:

Bdl moze stac sie nauczycielem dopiero wtedy, gdy przestaje by¢ usprawiedliwiany, upiekszany albo uzywany
przeciwko cierpigcemu.
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Dlaczego bdl zatrzymuje

Bol zatrzymuje.

Czasem gwattownie.

Czasem powoli.

Czasem jednym wydarzeniem.

Czasem przez wiele miesigcy cichego zmeczenia.

Zatrzymuje, poniewaz mowi:

«1ak dalej sie nie da.”

Nie zawsze oznacza to wielkg przemiane.
Czasem oznacza potrzebe odpoczynku.
Czasem leczenia.

Czasem rozmowy.

Czasem zatoby.

Czasem granicy.

Czasem zmiany relacji.

Czasem zatrzymania starych wymagan wobec siebie.

B4l moze zatrzymadc, gdy:

zbyt dtugo ignorowates ciato,

zbyt dtugo udawates, ze nic sig nie stato,

zbyt dtugo bytes silny,

zbyt dtugo ratowates innych,

zbyt dtugo milczates,

zbyt dtugo przekraczate$ wiasne granice,

zbyt dtugo trzymates strate bez zatoby,

zbyt dtugo prébowates rozumie¢ zamiast czuc,
zbyt dtugo zytes$ w roli, ktora juz nie miesci duszy.
Zatrzymanie boli, bo odbiera iluzje ciggtosci.
To, co dziatato wczesniej, przestaje dziatac.
Stare zdania juz nie pomagaja.
Stare role stajg sie za ciasne.

Stare strategie nie koja.

W takim momencie cztowiek czesto pyta:

.Co jest ze mng nie tak?”

Ale czasem gtebsze pytanie brzmi:
,C0o we mnie nie moze juz zy¢ w stary sposoéb?”

To pytanie jest poczatkiem progu.

Ramka wyroézniajaca:
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Bol zatrzymuje nie po to, aby Cie zawstydzi¢, ale aby pokazac miejsce, ktore nie moze by¢ dalej ignorowane.
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Réznica miedzy cierpieniem a informacjag bélu

Bol i cierpienie sa blisko siebie, ale nie sg tym samym.
Bol jest sygnatem.

Moze moéwic:

JTUjest rana.”

.TU jest strata.”

.TU jest granica.”

.Tu cos zostato przekroczone.”

.TU cos$ potrzebuje opieki.”

+TU jest miejsce, ktorego nie mozna juz ignorowac."”

Cierpienie czesto pojawia sie wokot bélu.

Moze zawieraé:

lek,

opor,

bezradnosc¢,

samotnos¢,

wstyd,

poczucie winy,

brak sensu,

walke z rzeczywistoscia,

porownywanie sig,

pytanie ,dlaczego ja?",
pragnienie, aby wszystko natychmiast przestato bolec.
Informacja bolu nie zawsze jest dostepna od razu.
Gdy rana jest Swieza, pierwszg potrzebg moze byc¢ opieka.
Nie analiza.
Gdy strata jest nowa, pierwszg potrzebg moze byc¢ zatoba.
Nie lekcja.
Gdy ciato jest wyczerpane, pierwszg potrzebg moze by¢ odpoczynek.

Nie symboliczna interpretacja.

Dopiero pozniej mozna pytac:
— Co ten bol prébuje pokazac?
— Co zostato utracone?
— Jaka granica zostata przekroczona?
— Jakiej potrzeby nie stuchatem?
— Jaka czes$¢ mnie zostata zraniona?
— Czy ten bol wymaga dziatania, leczenia, rozmowy, odpoczynku, zatoby czy wsparcia?

Przyktad:

Bol po odrzuceniu nie musi od razu mowic:

.Masz by¢ silniejszy.”

Moze najpierw moéwic:
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.10 byto wazne. Ta wigz co$ znaczyta. Ta rana potrzebuje czutosci.”

Dopiero pozniej moze pokazac gtebszg informacje o zaleznosci, granicy, wyborze, leku albo pragnieniu bliskosci.

Ramka wyroézniajaca:

Nie kazda informacja bolu jest dostepna natychmiast. Czasem najpierw trzeba uznac, ze boli.
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Kiedy bol wymaga opieki, a nie interpretacji

Nie kazdy bol prosi o interpretacje.

Czasem bdl prosi o opieke.

To bardzo wazne.

Jesli boli ciato, najpierw trzeba zadbac o ciato.

Jesli jestes w sytuacji przemocy, najpierw potrzebujesz bezpieczenstwa.

Jesli jestes w kryzysie psychicznym, najpierw potrzebujesz wsparcia.

Jesli nie $pisz, nie jesz, nie funkcjonujesz, najpierw trzeba wréci¢ do podstaw zycia.

Jesli rana jest $wieza, najpierw potrzebuje ochrony, nie analizy.

Interpretacja moze by¢ zbyt wczesna, gdy:
bol jest bardzo intensywny,
czujesz panike,
tracisz kontakt z ciatem,
masz mysli autodestrukcyjne,
jestes w aktywnej przemocy lub silnym zagrozeniu,
nie mozesz spac przez dtuzszy czas,
emocje zalewajg codzienne funkcjonowanie,
wspomnienia traumatyczne wracajg bez kontroli,
czujesz przymus natychmiastowego dziatania,
symboliczny jezyk odrywa Cie od faktow.

Wtedy pytanie nie brzmi:

,Co ten bol symbolizuje?”

Pytanie brzmi:

.Czego potrzebuje, aby by¢ bezpieczniejszym?”

Mozliwe odpowiedzi:
odpoczynek,
lekarz,
psychoterapeuta,
psychiatra,
rozmowa z zaufang osobg,
kontakt z pomoca kryzysowa,
opuszczenie sytuacji krzywdzacej,
sen,
jedzenie,
woda,
Swiatto,
spokojne ciato,
granica,
przerwa od analizowania.
Dopiero gdy pojawia sie choc¢ troche stabilnosci, mozna wrocic¢ do pytania o sens, symbol i archetyp.
Nie wczesnie;j.

Bol nie traci gtebi przez to, ze najpierw otrzymuje opieke.
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Ramka wyrézniajgca:

Opieka przed interpretacja. Bezpieczenstwo przed symbolem. Ciato przed teorig.
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Pierwsza mapa tagodnosci

Zanim pojdziesz dalej, przygotuj mape tagodnosci.
Nie po to, aby natychmiast rozwigzac bol.

Po to, aby nie zosta¢ z nim bez oparcia.

Krok 1— Nazwij bol najprosciej

Nie interpretuj.

Dokoncz:

.10, co teraz boli, to...”

Przyktady:
strata,
odrzucenie,
samotnos¢,
zmeczenie,
lek,
rozczarowanie,
rana po relacji,
poczucie winy,
wstyd,
brak sensu,
bél ciata,

nienazwany ciezar.
Krok 2 — Sprawdz, czy potrzebna jest opieka

Dokoncz:
.Ten bol potrzebuje najpierw...”

odpoczynku, rozmowy, leczenia, snu, jedzenia, ciszy, ochrony, przerwy, specjalisty, granicy.
Krok 3 — Zaznacz granice

Dokoncz:

»Na dzis nie bede..."
analizowa¢ wszystkiego,
wracac do najtrudniejszych wspomnien,
zmuszac sie do wybaczenia,
podejmowac decyzji w panice,
udawag, ze nie boli,

szukac sensu za wszelka cene.

Krok 4 — Znajdz zaséb

Dokoncz:

.Jedna rzecz, ktéra daje mi troche oparcia, to..."
Krok 5 — Wybierz maty krok

Dokoncz:
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.Najmniejszy tagodny krok to...”

Formularz:

To, co boli:

Ten bol potrzebuje najpierw:
Moja granica na dzis:

Jedno zrodto oparcia:
Osoba lub forma wsparcia:
Najmniejszy tagodny krok:

Zdanie tagodnosci:

Przyktad zdania tagodnosci:

.Nie musze dzis rozumiec catego bdlu. Moge zaczac¢ od opieki nad tym, co boli."”

Ramka koncowa:

tagodnosc nie odbiera bolowi powagi. tagodnos¢ daje bolowi miejsce, w ktorym nie musi krzycze¢.
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Podoktadka modutu 02

Modut 02
Jezyk bélu: ciato, emocje i symbole

Bdl nie zawsze mowi stowami. Czasem mowi napieciem w ciele, tzg, ciszg, snem,
powracajgcym obrazem albo zmeczeniem, ktére prosi, aby wreszcie przesta¢ udawac.

Koncepcja: Strona ma przygotowac czytelnika do rozpoznawania réznych sposobow, w
jakie bdl moze sie ujawniac. Czytelnik ma zrozumiec, ze nie musi od razu interpretowac
bolu, ale moze nauczy¢ sie stuchac jego jezyka z uwaznoscig, bez pospiechu i bez
przemocy wobec siebie.
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Bol w ciele i bol w duszy

Bol moze pojawic sie w ciele.

Moze tez pojawic sie w duszy.
Czasem te dwa wymiary sg oddzielne.
Czasem sig splataja.

Ciato moze bole¢ z powodow medycznych, przecigzenia, choroby, urazu, napiecia, zmeczenia, braku snu albo
stresu.

Dlatego bdlu ciata nie nalezy od razu interpretowac symbolicznie.

Najpierw trzeba zapytac:

.Czy ten bol wymaga konsultacji, leczenia, odpoczynku albo konkretnej opieki?”
To jest podstawowe.

Jednoczesnie psychika czesto moéwi przez ciato.
Smutek moze cigzy¢ w klatce piersiowej.

Lek moze $ciskac brzuch.

Wstyd moze zamykac¢ gardto.

Gniew moze zaciskac szczeke.

Bezsilno$¢ moze odbiera¢ energie nogom.

Samotno$¢ moze dawac poczucie pustki w srodku.
Przecigzenie moze pojawiac¢ sig jako ciezar na barkach.
Bl duszy moze wygladac inaczej.

To nie zawsze jest ostry bol.

Czasem jest to:

pustka,

tesknota,

odretwienie,

brak sensu,

zmeczenie zyciem,

smutek bez stow,

ciezar po stracie,

poczucie peknigcia,

wewnetrzne oddalenie od siebie,
trudnos¢ w odczuwaniu radosci.

Pytania pomocne:
— Gdzie czuje ten bol?
— Czy to bdl ciata, emociji, relacji, straty, czy sensu?
— Czy wymaga opieki medycznej lub specjalistycznej?
— Czy pojawit sie po konkretnym wydarzeniu?
— Czy ciato potrzebuje odpoczynku, ruchu, snu, wody, leczenia, dotyku, przestrzeni?
— Czy dusza potrzebuje stéw, tez, zatoby, rozmowy, ciszy, granicy?
Nie trzeba wybierac jednego poziomu.

Czasem ciato potrzebuje leczenia, a dusza potrzebuje wystuchania.

Ramka wyrézniajaca:
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Ciato nie jest tylko symbolem. Jest realne. Ale wtasnie dlatego moze byc¢ takze miejscem, gdzie bél domaga sig
troski.
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Emocja, ktéra nie znalazta miejsca

Emocja, ktora nie znalazta miejsca, nie znika.

Moze zejsc¢ gtebiej.

Moze ucichng¢ na jakis czas.

Moze zmieni¢ postac.

Ale czesto wraca.

Smutek, ktéry nie miat miejsca, moze wréci¢ jako ciezar.

Gniew, ktoéry nie miat miejsca, moze wroci¢ jako napigcie.

Lek, ktéry nie miat miejsca, moze wrécic jako kontrola.

Wstyd, ktory nie miat miejsca, moze wroci¢ jako chowanie sie.
Tesknota, ktéra nie miata miejsca, moze wréci¢ jako pustka.
Rozczarowanie, ktore nie miato miejsca, moze wroécic jako cynizm.
Bezradnos¢, ktdéra nie miata miejsca, moze wréci¢ jako odcigcie.
Czasem cztowiek nie daje emociji miejsca, bo kiedys nauczyt sie, ze nie wolno.
Nie wolno ptakac.

Nie wolno sig ztoscic.

Nie wolno potrzebowaé.

Nie wolno by¢ stabym.

Nie wolno méwic, ze boli.

Nie wolno rozczarowac sie kims, kogo trzeba byto idealizowac.
Nie wolno przesta¢ by¢ silnym.

Wtedy bol staje sie naczyniem dla emocji, ktére nie dostaty jezyka.

Pierwszy krok nie brzmi:
.Musze wiedziec¢, co to znaczy.”

Pierwszy krok brzmi:
.~Jaka emocja moze tu nie mie¢ miejsca?”

Pytania pomocne:
— Czy pod tym bolem jest smutek?
— Czy pod tym bolem jest gniew?
— Czy pod tym bolem jest lek?
— Czy pod tym bolem jest wstyd?
— Czy pod tym bolem jest tesknota?
— Czy pod tym bolem jest rozczarowanie?
— Czy ta emocja moze dostac¢ cho¢ mate miejsce bez natychmiastowego dziatania?

Przyktad:
Jesli po rozmowie czujesz ciezar i zmeczenie, moze nie chodzi¢ tylko o rozmowe.

Moze chodzi¢ o niewypowiedziane:

,TO mnie zranito."”

.Nie mogtem byc¢ soba.”

.Znowu przekroczytem wtasng granice.”
LZnowu udawatem, ze nie boli.""”

Ramka wyroézniajaca:
Emocja potrzebuje miejsca, zanim stanie sie madroscia. Bez miejsca zamienia sie w cigzar.
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t za jako znak przekroczenia progu

tza czasem przychodzi, gdy stowa nie wystarczaja.
Ciato zaczyna mowic¢ woda.

Ptacz moze pojawic sie z wielu powoddw.

Z bolu.

Ze straty.

Z ulgi.

Z bezradnosci.

Z tesknoty.

Ze wzruszenia.

Z kontaktu z prawda.

Z konca udawania.

Z poczucia, ze kto$ wreszcie zobaczyt.

Z dotkniecia czegos bardzo dawnego.

tza nie jest dowodem stabosci.

Moze by¢ znakiem, ze psychika przekracza prog.
Cos, co byto zatrzymane, zaczyna ptynac.

Cos, co byto zamrozone, zaczyna migkngc.

Cos, co byto samotne, dostaje swiadectwo.
Oczywiscie nie kazdy ptacz jest od razu uzdrowieniem.
Nie trzeba robi¢ z tez wielkiego symbolu.
Czasem ptacz jest po prostu ptaczem.

| to wystarczy.

Warto jednak zauwazyc:

— Co otworzyto tzy?

— Czy to smutek, ulga, zal, wstyd, tesknota, zto$¢, wzruszenie?
— Czy ptacz przynosi troche przestrzeni, czy zalewa?

— Czy potrzebuje by¢ sam, czy z kims?

— Czy potrzebuje odpoczynku po ptaczu?

— Czy fza pokazata miejsce, ktore dtugo byto trzymane?

Zdanie tagodnosci:

»Moge ptakac bez oceniania tego, co ptynie.”
Jesli pfacz zalewa, nie musisz iS¢ giebiej.
Wrdé¢ do ciata.

Poczuj stopy.

Napij sie wody.

Znajdz wsparcie.
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tza jest woda.

A kazda woda potrzebuje brzegu.

Ramka wyroézniajaca:

tza nie rozwigzuje wszystkiego. Ale moze pokazac, ze co$ w psychice przestato by¢ catkowicie zamknigte.
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Milczenie, ktore mowi

Nie kazdy bol ptacze.
Nie kazdy bol krzyczy.

Nie kazdy bdl umie powiedzie¢:
,TO mnie zranito.”

Czasem bdl milczy.

Milczenie moze wyglada¢ jak:

pustka,

odretwienie,

brak stéw,

chtod w srodku,

zZmeczenie,

wycofanie,

trudnosc¢ w ptakaniu,

trudnos¢ w rozmowie,

poczucie oddalenia od siebie,
zdanie: ,nie wiem, co czuje".
Milczenie nie zawsze oznacza brak emocji.
Czasem oznacza, ze emocji jest zbyt duzo.
Albo ze kiedys nie byto bezpiecznie méwic.
Albo ze stowa zostaty zawstydzone.

Albo ze psychika chroni cztowieka przed zalaniem.

Dlatego nie pytaj brutalnie:

.Dlaczego nic nie czuje?”

Zapytaj tagodniej:
— Czy to milczenie chroni cos zranionego?
— Czy pod pustka moze by¢ smutek, lek, gniew, wstyd albo zmeczenie?
— Czy moje ciato cos méwi, nawet jesli nie ma stow?
— Czy potrzebuje czasu, zanim nazwe?
— Czy mogg po prostu usigsc¢ obok tego milczenia?
— Czy moge zapisac jedno zdanie: ,Nie wiem jeszcze"?

Czasem najuczciwszy zapis brzmi:
,Nie mam stéw.”
To nie jest porazka.

To jest miejsce na mapie.

Milczenie moze méwi¢:

.Nie naciskaj."

,Badz obok."”

.Daj mi czas."

.Nie zamieniaj mnie od razu w teorie.”

.Nie zostawiaj mnie samego.”
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Bol jako nauczyciel nie zawsze uczy przez mowe.

Czasem uczy przez cisze, ktora prosi o obecnosc.

Ramka wyroézniajaca:

Milczenie bolu nie jest pustka bez znaczenia. Czasem jest miejscem, w ktorym jezyk dopiero sig rodzi.
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Sen po stracie lub zranieniu

Po stracie lub zranieniu sny moga stac sie intensywne.
Mozesz $ni¢ o osobie, ktéra odeszta.

O miejscu, ktérego juz nie ma.

O rozmowie, ktora nigdy sie nie wydarzyta.

O domu z pustym pokojem.

O zgubionym przedmiocie.

O dziecku, ktore ptacze.

O wodzie, ktora zalewa.

O drzwiach, ktére sie zamykaja.

O drodze, ktérej nie mozna znalez¢.

Sen po bélu moze probowac:
przetworzy¢ strate,
pokazac niewypowiedziane stowa,
dac obraz zatoby,
odstoni¢ lek przed opuszczeniem,
pokazac czesc siebie, ktora zostata w relaciji,
przywotfa¢ wspomnienie,
pokazac gniew, ktorego nie byto wolno czug,
zbudowac¢ symboliczne pozegnanie,
otworzy¢ pytanie o granice.

Nie oznacza to, ze kazdy sen moéwi:
SWrée."

.Zadzwon."

.Przebacz."

»Zapomnij."

.10 znak."

Sen po stracie jest delikatnym materiatem.

Najpierw zapisz:
— Kto lub co pojawito sie w $nie?
— Jaka byta atmosfera?
— Czy we $nie byto spotkanie, pozegnanie, szukanie, ucieczka, zamknigcie, powroét?
— Co czuto ciato po przebudzeniu?
— Czy sen przynidst bdl, ulge, tesknote, gniew, zamieszanie?
— Czy potrzebuje dzis interpretowac, czy tylko uznac, ze sen poruszyt rang?

Przyktad:
Sen o zamknigtych drzwiach po rozstaniu nie musi oznaczac ostatecznej prawdy o relacji.

Moze pokazywac, ze psychika zaczyna widzie¢ granice, utrate albo potrzebe zamkniecia pewnego rozdziatu.

Ramka wyrézniajaca:

Sen po bélu moze by¢ miejscem zatoby. Nie musi by¢ instrukcja dziatania.
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Powracajgcy obraz rany

Niektore obrazy wracajg po bolu.
Scena rozmowy.

Moment odrzucenia.

Twarz osoby.

Miejsce, w ktorym cos sie skonczyto.
Symbol peknigcia.

Pusty poko;j.

Zamkniete drzwi.

Most, ktorego nie da sie przejsc.
Woda, ktora zalewa.

Dziecko czekajgce samotnie.
Czasem obraz wraca jako wspomnienie.
Czasem jako sen.

Czasem jako metafora.

Czasem jako reakcja ciata.

Powracajacy obraz moze méwié:
.10 Nnie zostato jeszcze wystuchane.”
.Tu zostata rana.”

.TU potrzebna jest zatoba.”

»TU potrzebna jest granica.”

.TU potrzebna jest opieka.”

»TUu nie wolno is¢ zbyt szybko."”

Ale jesli obraz jest natretny, zalewajacy, traumatyczny albo odbiera codzienne funkcjonowanie, nie pracuj z nim
samodzielnie.

Wtedy najwazniejsze jest wsparcie i bezpieczenstwo.

Jesli obraz jest mozliwy do spokojnej obserwacji, mozesz zapytac:
— Co doktadnie wraca?
— Czy obraz zmienia sie w czasie?
— Czy jestem w nim sam?
— Czy jest w nim ktos, kto pomaga?
— Czy jest w nim wyjsScie, brzeg, Swiatto, dton, drzwi?
— Jak reaguje ciato?
— Czy obraz prosi o pamiec, zatobe, granice, rozmowe, odpoczynek czy pomoc?

Przyktad:

Powracajgcy obraz pustego pokoju moze mowic¢ o stracie, samotnosci albo czesci zycia, ktdra zostata po kims
pusta.

Nie trzeba od razu wypetnia¢ pokoju.

Czasem najpierw trzeba uznag, ze jest pusty.

Ramka wyrézniajgca:

Powracajacy obraz rany nie zawsze prosi o gtebokie wejscie. Czasem prosi o bezpieczne swiadectwo.
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Gdy ciato mowi ,,dos¢”

Ciato czesto mowi ,dosc¢” wczesniej niz Swiadomosc.

Zanim przyznasz:

Nie mam juz sity”,

ciato moze juz by¢ wyczerpane.

Zanim powiesz:

To mnie przekracza”,

ciato moze napigc¢ sig, odcig¢ albo zatrzymac.
Zanim zobaczysz, ze stara rola Cie niszczy,

ciato moze odmowic dalszego tempa.

Ciato moze mowic¢ ,dosc¢” przez:
zmeczenie,
bezsennosé,
sennos¢,
napiecie barkow,
bdl gtowy,
$cisk w brzuchu,
brak apetytu lub nadmierne jedzenie,
sptycony oddech,
drazliwosg,
ptaczliwos¢,
odretwienie,
poczucie cigzaru,
trudnos¢ w koncentracji,
nagta potrzebe samotnosci,

nieche¢ do rozmow.

Najpierw sprawdz realnosc.
Czy potrzebujesz lekarza?

Czy potrzebujesz snu?

Czy potrzebujesz jedzenia?
Czy potrzebujesz odpoczynku?
Czy jestes przecigzony?

Czy jestes w sytuacji, ktéra przekracza Twoje granice?

Dopiero potem mozna pyta¢ symbolicznie:
— Czego ciato nie chce juz dzwigac?
— Na co ciato nie chce sig dalej zgadzac?
— Jaka granica zostafa zignorowana?

— Jakie tempo jest zbyt szybkie?
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— Co prébuje udowodnic¢ kosztem ciata?

— Czy bol mowi ,zatrzymaj sig”, ,popros o pomoc”, ,odejdz", ,odpocznij”, ,zmien rytm"?

Zdanie opieki:

.Nie musze czekac, az ciato krzyknie, zeby potraktowac je powaznie.””

Ramka wyroézniajaca:

Ciato, ktére méwi ,dosc”, nie przeszkadza w rozwoju. Moze chroni¢ zycie przed dalszym przekraczaniem.
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Nie kazdy bdl ma natychmiastowy sens

Nie kazdy bol ma natychmiastowy sens.

Nie kazdy bol powinien by¢ od razu ttumaczony.

Nie kazda rana potrzebuje lekcji w pierwszym dniu.

Nie kazda strata jest gotowa stac sie opowiescig o przemianie.
Czasem bol jest po prostu bélem.

Czasem pierwszym sensem jest opieka.

Czasem pierwszym sensem jest przetrwanie dnia.

Czasem pierwszym sensem jest sen.

Czasem pierwszym sensem jest nie zosta¢ samemul.

Czasem pierwszym sensem jest powiedziec:

,Nie wiem."

To zdanie moze byc¢ bardzo uczciwe.

.Nie wiem jeszcze, czego to mnie uczy.”

,Nie wiem jeszcze, co z tym zrobic."

.Nie wiem jeszcze, czy w ogole chce szukac¢ sensu.”
.Nie wiem jeszcze, ale moge zadbac o siebie dzis."
Zbyt szybki sens moze ranic.

Moze zamknac zatobe.

Moze uciszy¢ gniew.

Moze wymusi¢ wybaczenie.

Moze odebrac¢ prawo do smutku.

Moze stworzy¢ maske madrosci tam, gdzie potrzebna byta obecnosc.

Dlatego mozna pracowac z bélem etapami:

Etap 1— Uznanie

.To boli.”

Etap 2 — Opieka

.Czego teraz potrzebuje?”

Etap 3 — Granica

,Czego nie bede sobie robi¢ w tym bolu?”

Etap 4 — Czas

,Nie musze rozumiec¢ od razu.”

Etap 5 — Pytanie

,C0 moze sie z czasem odstonic?”

Etap 6 — Integracja

»Jaki maty krok pomaga mi zy¢ bardziej swiadomie?"
Nie trzeba przeskakiwac etapow.

Nie trzeba udowadnia¢, ze bol juz stat sie madroscia.

Madros¢, ktora przychodzi zbyt wczesnie, czesto jest tylko obrona.

Ramka wyrézniajgca:

Brak natychmiastowego sensu nie oznacza braku gtebi. Oznacza, ze psychika potrzebuje czasu.
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Cwiczenie: dziennik bolu i fagodnosci

Ten dziennik nie stuzy temu, aby wyjasnic caty bol.
Stuzy temu, aby da¢ mu bezpieczne miejsce.

Pisz krotko.

Pisz fagodnie.

Nie zmuszaj sie do wielkich odpowiedzi.

Krok 1— Nazwij najprosciej

.Dzis$ boli..."

Krok 2 — Ciato

W ciele czuje..."

Krok 3 —Emocja

+Emocja, ktéra moze by¢ obecna, to..."

Krok 4 — Symbol lub obraz
.Gdyby ten bdl byt obrazem, wygladatby jak..."

Krok 5 — Potrzeba
.1en bol moze potrzebowac...”

odpoczynku, rozmowy, ciszy, tez, granicy, leczenia, wsparcia, snu, jedzenia, swiatfa, ruchu, bezpieczenstwa.

Krok 6 — Granica

,Na dzis nie bede...”
analizowac¢ za duzo,
wracac do zbyt bolesnych wspomnien,
podejmowac decyzji w panice,
udawadg, ze nie boli,
zmuszac sie do wybaczenia,

szukac sensu za wszelka cene.

Krok 7 — Maty akt tagodnosci

i

.Jedna fagodna rzecz, ktérg moge dzis zrobic¢, to..."

Krok 8 — Zdanie koncowe

.Na dzi$ wystarczy..."
Formularz:
Dzis$ boli:

W ciele czuje:

Mozliwa emocja:
Obraz bolu:
Ten bol potrzebuje:

Moja granica na dzis:
Maty akt tagodnosci:

Osoba / forma wsparcia, jesli potrzebna:
Zdanie koncowe:
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Przyktad zdania koncowego:

nn

.Na dzi$ wystarczy, ze uznatem / uznatam bdl i nie zostawitem / zostawitam siebie samego z nim.

Ramka konincowa:

Dziennik bolu i tagodnosci nie ma przyspieszac gojenia. Ma pomoc zostac przy sobie bez przemocy.
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Podoktadka modutu 03

Modut 03

Rana, cien i utracone czesci siebie

Rana nie pokazuje tylko miejsca, ktore boli. Czasem pokazuje takze czes¢ duszy, ktora
musiata sig ukryc¢, aby przetrwac.

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut poswigcony relacji miedzy bélem, cieniem,
utraconymi czesciami siebie, dawnymi rolami, wstydem, gniewem i potrzebg
odzyskiwania tego, co zostato odrzucone lub zamrozone. Czytelnik ma czu¢, ze praca
bedzie tagodna i bezpieczna, bez wymuszania powrotu do zbyt trudnych tresci.
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Rana jako miejsce pamieci

Rana jest miejscem pamigci.

Nie zawsze pamieci stowne;j.
Czasem ciato pamieta.

Czasem emocja pamieta.

Czasem sen pamieta.

Czasem relacja uruchamia pamiegc.

Czasem jeden gest, ton gtosu albo spojrzenie dotyka miejsca, ktére byto zranione dawno temu.

Rana moze pamigtacé:
odrzucenie,
opuszczenie,
upokorzenie,
zdrade,
brak ochrony,
samotnos¢,
niewystuchanie,
przemilczenie,
przekroczenie granicy,
strate,
poczucie bycia niewaznym,
koniecznos¢ bycia silnym zbyt wczesnie.

Rana nie zawsze moéwi:

.10 byto wtedy.”

Czasem mowi:

.10 dzieje sie znowu.”

Dlatego reakcja moze by¢ wieksza niz sytuacja.
Ktos$ odpowie chtodno.

A w Tobie budzi sie dawne opuszczenie.

Ktos Cie skrytykuje.

A w Tobie budzi sie dawne upokorzenie.

Ktos$ nie dotrzyma stowa.

A w Tobie budzi sie dawna zdrada.

To nie znaczy, ze obecna sytuacja jest niewazna.

Ale oznacza, ze rana moze doktadac¢ do niej starg pamiec.

Pytania pomocne:
— Co obecna sytuacja naprawde uruchomita?
— Czy reakcja jest wieksza niz dzisiejszy fakt?
— Czy znam ten bdl z wczesdniejszych doswiadczen?
— Czy rana méwi o dzisiejszym zagrozeniu, czy o dawnej pamigci?
— Co ta zraniona czesc potrzebowata wtedy?
— Czego moze potrzebowac teraz?

Nie trzeba od razu wracac do catej historii.
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Czasem wystarczy powiedzie¢:
.To miejsce pamiegta. | potrzebuje tagodnosci."”
Ramka wyrdézniajaca:

Rana nie jest dowodem stabosci. Jest sladem miejsca, ktore kiedys nie otrzymato wystarczajgcej ochrony,
obecnosci lub jezyka.

32 | Archetypy, tom 5 - B4l jako Nauczyciel Duszy



Czes¢, ktora musiata sie ukryc¢

Kiedy cos bardzo boli, psychika uczy sie chronic.

Czasem ochrona oznacza ukrycie czesci siebie.

Dziecko, ktére zostato wysmiane, moze ukry¢ spontanicznosc.
Osoba, ktérej nie stuchano, moze ukryc gtos.

Ktos, komu odmawiano czutosci, moze ukry¢ potrzebe bliskosci.
Ktos, kto byt karany za zto$¢, moze ukryc gniew.

Ktos, kto musiat by¢ silny, moze ukry¢ kruchosg.

Ktos, kto zostat odrzucony, moze ukry¢ pragnienie mitosci.
Ktos, kogo zawstydzono, moze ukry¢ ciato.

Ktos, komu odebrano przestrzen, moze ukry¢ wiasng wole.
Ukrycie byto kiedys sposobem przetrwania.

Nie nalezy go wysmiewac.

Nie nalezy mowi¢:
,Po prostu sie otworz.”

To moze byc¢ zbyt szybkie.

Ukryta cze$¢ moze potrzebowac:
czasu,
bezpieczenstwa,
matych krokow,
zaufanej relacji,
braku presji,
prawa do milczenia,
prawa do powrotu,
prawa do granicy,
prawa do bycia widziang stopniowo.

Pytania pomocne:
— Jaka czes$¢ mnie mogta sie ukry¢ po bélu?
— Czy ukryta sie wrazliwos¢, ztosc¢, gtos, pragnienie, rados¢, ciato, ufnos¢, tworczosc?
— Przed czym ta czes¢ prébowata mnie chroni¢?
— Czy dzis jest cho¢ jedno bezpieczne miejsce, gdzie moze istnie¢ troche bardziej?
— Czy moge jg zaprosi¢ bez zmuszania?

Zdanie tagodnosci:

nn

.Nie musze wyciggac ukrytej czesci sitg. Moge dac jej warunki, w ktérych sama zacznie ufac.

Ramka wyroézniajaca:

To, co ukryto sie po bolu, czesto nie byto stabe. Byto cenne i potrzebowato ochrony.
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Wstyd, ktory zamyka rane

Wstyd potrafi zamknac rane bardzo gteboko.
Bol mowi:

,TOo mnie zranito.”

Wstyd odpowiada:

.Nie powinno Cie to bole¢.”

Bol mowi:

.Potrzebuje pomocy.”

Wstyd odpowiada:

.Jestes staby.”

B4l moéwi:

.Chce powiedzie¢ prawde.”

Wstyd odpowiada:

,Nie réb problemu.”

Bol mowi:

.Moja granica zostata przekroczona.”
Wstyd odpowiada:

.Moze przesadzasz."

Wstyd moze sprawic, ze cztowiek zaczyna ukrywac nie tylko wydarzenie, ale takze wtasna reakcje.
Wstydzi sig, ze ptacze.

Wstydzi sig, ze teskni.

Wstydzi sig, ze jest zty.

Wstydzi sig, ze nadal boli.

Wstydzi sig, ze nie umie ,is¢ dalej".
Wstydzi sig, ze potrzebuje wsparcia.
Wstydzi sig, ze zostat zraniony.

Wtedy rana zostaje sama.

A samotna rana czesto boli dituze;j.

Pytania do wstydu:

— Co doktadnie mowi wstyd?

— Czy to zdanie naprawde jest moje, czy nauczytem sie go od kogos?
— Kto pierwszy sprawit, ze ta reakcja wydawata sie niewtasciwa?

— Czy wstyd prébuje mnie chroni¢ przed odrzuceniem?

— Czy moge uznac bol bez publicznego odstaniania go?

— Czy moge powiedziec¢ sobie: ,moja reakcja zastuguje na uwage"?

Przeciwienstwem wstydu nie jest natychmiastowe ujawnienie wszystkiego.
Przeciwienstwem wstydu jest bezpieczne swiadectwo.
Najpierw witasne.

Potem, jesli to mozliwe, obecnos¢ kogos zaufanego.
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Ramka wyroézniajaca:

Wstyd mowi: ,ukryj rang”. tagodna swiadomos¢ mowi: ,rana nie jest wing".
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Gniew ukryty pod bélem

Pod bdlem czesto mieszka gniew.
Nie zawsze gtosny.

Czasem bardzo cichy.

Czasem ukryty pod smutkiem.
Czasem pod zmeczeniem.

Czasem pod wstydem.

Czasem pod zdaniem:

«Nic sie nie stato.”

Ghiew moze méwic:

.10 byto niesprawiedliwe.”

.Moja granica zostata przekroczona.”

,Nie powinienem byt zosta¢ z tym sam.”
.Nie chce juz tego dzwigac.”

»TO mnie zranito.”

.Nie zgadzam sig.”

+Potrzebuje odzyskac gtos.”

Wiele osdb boi sie gniewu, bo myli go z agresja.
Ale gniew nie jest tym samym co przemoc.
Gniew jest energia.

Przemoc jest sposobem uzycia energii przeciwko zyciu.

Gniew zintegrowany moze pomdc:
nazwac granice,
przesta¢ minimalizowac bdl,
zobaczyc niesprawiedliwosc,
odzyskac godnos¢,
przerwac powtarzajacy sie wzorzec,
powiedzie¢ ,nie”,

ochronic zraniong czesc.

Gniew w cieniu moze stac sieg:
wybuchem,
zemsty,
bierng agresja,
autoagresja,
cynizmem,
niszczeniem relacji,
ciggtym oskarzaniem,
brakiem proporciji.

Pytania pomocne:

— Na co jestem naprawde zty?
— Czy moj gniew dotyczy dzisiejszej sytuacji, czy takze dawnej rany?
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— Jakiej granicy zabrakto?

— Co chce zrobi¢ impulsywnie?

— Jaka forma bytaby bezpieczna i odpowiedzialna?

— Czy moge najpierw zapisac¢ gniew, zanim go wypowiem?
— Czy potrzebuje wsparcia, aby nie zostac z tg energig sam?

Zdanie integraciji:

.Moge uznac gniew jako obronce granicy, nie oddajgc mu prawa do niszczenia.""

Ramka wyroézniajaca:

Gniew pod bolem czesto pilnuje godnosci. Potrzebuje formy, aby chronic, a nie ranic.
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Tesknota za utracong czescig siebie

Tesknota nie zawsze dotyczy kogos innego.

Czasem dotyczy Ciebie.

Tego, kim bytes, zanim cos$ zabolato.

Tego, kim mogtes byc¢, gdyby byto wiecej bezpieczenstwa.
Tego, co w Tobie zostato uciszone.

Tego, co nadal czeka.

Mozesz teskni¢ za:
lekkoscia,
spontanicznoscia,
ufnoscia,
radoscia,
ciatem,
gtosem,
tworczoscia,
odwaga,
poczuciem domu,
zdolnoscig odpoczynku,
bliskoscig,
niewinnoscia,
wiarg w ludzi,
wtasng droga,

pragnieniem zycia.

Bol czasem pokazuje strate zewnetrzna.

Ale pod nig moze by¢ strata wewnegtrzna.

Przyktad:
Po trudnej relacji mozesz tesknic¢ nie tylko za drugg osoba.

Mozesz teskni¢ za sobg sprzed leku, napigcia i dostosowania.

Przyktad:
Po dtugim okresie przecigzenia mozesz teskni¢ nie tylko za odpoczynkiem.

Mozesz tesknic¢ za czescig siebie, ktora kiedys umiata zy¢ wolniej.

Przyktad:
Po upokorzeniu mozesz teskni¢ nie tylko za naprawg sytuaciji.

Mozesz tesknic¢ za gtosem, ktory przestat wierzy¢, ze ma prawo mowic.

Pytania pomocne:
— Za czym naprawde tesknie?
— Czy tesknig za osobg, czy za stanem siebie przy tej osobie?
— Czy tesknie za przesztoscig, czy za czescig siebie, ktora wtedy byta zywsza?
— Jaka jakos¢ zycia zostata utracona?
— Czy mozna jg odzyskac¢ w nowej formie, bez powrotu do starego miejsca?
— Jaki maty gest mogtby przywotac te cze$¢ bez zmuszania jej?
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Ramka wyrézniajgca:

Tesknota pod bolem moze by¢ sladem utraconej czesci duszy, ktéra nie znikneta catkowicie. Ona nadal wota.
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Rana relacyjna i projekcja

Rany najczesciej budza sie w relacjach.

To drugi cztowiek moze dotkng¢ miejsca, ktore juz byto zranione.
Jego milczenie moze uruchomic¢ dawne opuszczenie.
Jego krytyka moze uruchomic¢ dawny wstyd.

Jego dystans moze uruchomic¢ dawny lek.

Jego gniew moze uruchomic¢ dawny strach.

Jego brak obecnosci moze uruchomi¢ dawng samotnosc.
Wtedy fatwo zobaczy¢ w nim nie tylko osobeg, ale figure.
Sedziego.

Odrzucajacego rodzica.

Nieobecnego opiekuna.

Zdrajce.

Kogos, kto ma wtadze nad naszym poczuciem wartosci.
To jest projekcja rany.

Nie oznacza, ze druga osoba nic nie zrobita.

Nie oznacza, ze przesadzasz.

Oznacza, ze dzisiejsza sytuacja moze mieszac sie z dawng pamigcia.
Dlatego warto rozréznic:

Fakt:

.Co ta osoba naprawde powiedziata lub zrobita?”

Interpretacja:

,Jak to zrozumiatem / zrozumiatam?”

Rana:

.Jaki dawny bdl zostat dotknigty?”

Potrzeba:

.Czego teraz potrzebujg?"”

Granica:

,Co jest mojg odpowiedzialng odpowiedzig?”

Przyktad:

Fakt: ktos nie odpisat przez kilka godzin.

Interpretacja: ,Jestem niewazny.

Rana: dawne poczucie opuszczenia.

Potrzeba: uspokojenie, jasnos¢, kontakt z rzeczywistoscia.

Granica: nie wysyta¢ dziesieciu wiadomosci pod wptywem paniki, ale wréci¢ do ciata i pozniej zapytac spokojnie.

Pytanie kluczowe:

.Czy odpowiadam na dzisiejszg osobg, czy na dawna rang ubrang w jej twarz?""

Ramka wyrézniajaca:
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Rozpoznanie projekcji rany nie odbiera bolowi prawdy. Pomaga zobaczyc¢, ktora czesc¢ bolu nalezy do dzis, a
ktora do dawnej historii.
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Blizna jako granica i madrosc¢

Blizna jest sladem.
Nie jest juz otwartg rana.

Ale nie jest tez udawaniem, ze nic sie nie stato.

Blizna mowi:
»Tu cos byto.”
»TU CcOS sie goito.”

»Tu skora nauczyta sie chroni¢ inaczej."

W psychice blizna moze oznaczac:
pamie¢ doswiadczenia,
nowa granice,
ostroznosg,
madrosc¢ ciata,
wiedze o tym, czego nie chcesz powtarzag,
wiekszg uwaznosc,
zdolnos¢ powiedzenia ,nie”,
koniec starej naiwnosci,
nowg czutos¢ wobec siebie.

Ale blizny nie trzeba romantyzowac.

Nie trzeba moéwi¢:
.Dobrze, ze to sie stato.”

Nie trzeba by¢ wdziecznym za rane.

Mozna powiedzie¢ bardziej uczciwie:
»10 mnie zranito. | teraz ucze sig zy¢ z tym, czego mnie nauczyto.”
Blizna moze stac sig granica.

Nie Sciang przeciwko catemu zyciu.

Ale granicg, ktéra mowi:

.Nie bede juz ignorowac sygnatow.”

.Nie bede juz zdradzac siebie, aby zachowac spokdj.”
.Nie bede juz nazywac przekroczenia mitoscia.”

.Nie bede juz udawac, ze ciato nie mowi.”

.Nie bede juz oddawac catej odpowiedzialnosci komus innemu.”

Pytania pomocne:
— Jaka rana przestata by¢ otwarta, ale nadal zostawita slad?
— Czego ta blizna mnie nauczyta?
— Jaka granica powstata po tym bolu?
— Czy ta granica chroni zycie, czy zamyka mnie catkowicie?
— Jak moge szanowac blizne bez budowania z niej tozsamosci?

Ramka wyroézniajaca:

Blizna nie jest ozdoba cierpienia. Jest pamigcig miejsca, ktdre potrzebowato nowej ochrony.
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Praktyka: spotkanie z utracong czescia

To ¢wiczenie wykonuj powoli.
Nie wybieraj najtrudniejszej rany.

Wybierz jedng czes¢ siebie, ktéra mogta sie ukry¢ po bolu.

Moze to byc¢:
gtos,
rados¢,
ufnosg,
ciato,
gnhiew,
czutose,
spontanicznosc,
tworczosc,
pragnienie,
odwaga,
odpoczynek,
poczucie wtasnej wartosci.

Krok 1— Nazwij czes¢

.Czes$¢ mnie, ktéra mogta sie ukry¢, to..."

Krok 2 — Zapisz, dlaczego sig ukryta

Nie musisz opisywac catej historii.

Wystarczy:

.Mogta sie ukry¢, poniewaz..."

Krok 3 — Zapytaj, czego sig boi
.Ta czesc¢ moze bac sig..."

odrzucenia, wstydu, krytyki, zranienia, wykorzystania, niewystuchania, utraty kontroli, powtorki bolu.

Krok 4 — Zapytaj, czego potrzebuje
+Aby poczuc sie bezpieczniej, potrzebuje..."

czasu, granicy, tagodnosci, ciszy, zaufanej osoby, matego gestu, prawa do nieujawniania sig.
Krok 5 — Wybierz maty gest powrotu

Przyktady:
napisac jedno zdanie wtasnym gtosem,
pozwoli¢ sobie na pie¢ minut radosci,
powiedzie¢ mate ,nie”,
odpoczg¢ bez ttumaczenia sig,
poruszy¢ ciato tagodnie,
narysowac symbol tej czesci,

przyznac przed soba: ,to nadal jest we mnie".

Formularz:

Ukryta czesc:
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Mogta sig ukry¢, poniewaz:
Czego sie boi:

Czego potrzebuije:

Moj maty gest powrotu:

Zdanie tagodnosci:

Przyktad zdania tagodnosci:

.Nie musisz wracac cata naraz. Wystarczy, ze wiem, ze jestes."”

Ramka koncowa:

Odzyskiwanie utraconej czesci siebie nie jest sitowym otwieraniem drzwi. Jest tworzeniem warunkéw, w ktérych
drzwi moga uchyli¢ sig bez przemocy.
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Cwiczenie: mapa rany, cienia i powrotu

Ta mapa pomaga zobaczyc¢ rane bez zamieniania jej w catg tozsamosc.
Wybierz jedng sytuacje lub jeden temat.
Nie wybieraj doswiadczenia, ktére jest dzi$ zbyt intensywne.

Wybierz cos, co mozesz obserwowac z cho¢ minimalnym kontaktem z ciatem i terazniejszoscia.

Krok 1— Rana

.Miejsce, ktére boli, to..."

Krok 2 — Pamig¢
,1a rana moze pamiegtac..."

odrzucenie, opuszczenie, wstyd, przekroczenie, stratg, brak ochrony, samotnos¢, niewystuchanie.

Krok 3 — Cien
,Cien wokoét tej rany moze pojawiac sig jako..."

gniew, zazdros¢, kontrola, wycofanie, odciecie, projekcja, przymus udowadniania, przymus ratowania, cynizm.

Krok 4 — Wstyd
Wstyd mowi..."

Krok 5 — Gniew

.Ghiew mowi..."

Krok 6 — Utracona czes¢

.Czes¢ mnie, ktoéra mogta sie ukryc, to..."

Krok 7 — Potrzeba

.Ta czesc potrzebuje..."

Krok 8 — Granica

.Granica, ktora chroni zycie, brzmi..."

Krok 9 — Maty powrot

.Najmniejszy gest powrotu to..."

Krok 10 — Uziemienie

,Po tym ¢wiczeniu wracam do ciata przez..."

Formularz:

Miejsce rany:

Co rana moze pamigtac:
Cien wokot rany:

Co mowi wstyd:

Co mowi gniew:

Utracona / ukryta czesc:
Czego ta czgsc potrzebuje:
Granica chronigca zycie:
Maty gest powrotu:
Sposob uziemienia po ¢wiczeniu:
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Zdanie koncowe:

Przykiad zdania koncowego:

.Moge widzie¢ rang bez stawania sig tylko rang."”

Ramka koincowa:

Rana jest miejscem bolu, ale moze tez stac sie miejscem odzyskiwania gtosu, granicy i utraconej czesci duszy.
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Podoktadka modutu 04

Modut 04

Archetypy cierpienia i przemiany

B4l nie przychodzi tylko jako emocja. Czasem przychodzi jako posta¢ wewnetrzna:
Ranny, Wygnaniec, Sierota, Meczennik, Uzdrowiciel, Wedrowiec albo ktos$, kto dopiero
uczy sie wracac do zycia.

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut poswigecony archetypowym wzorcom baolu.
Czytelnik ma zrozumie¢, ze archetypy cierpienia pomagajg nazwac wewnetrzne role, ale
nie powinny stawac sig tozsamosciag ani usprawiedliwieniem utknigcia w bolu.
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Archetyp Rannego

Archetyp Rannego pojawia sie tam, gdzie bol zostawit slad.

To czesé psychiki, ktora mowi:
.Zostatem zraniony."

,Co$ sie wydarzyto.”

.Nie moge udawac, ze nic nie byto."
.10 miejsce potrzebuje uwagi.”
Ranny nie jest staby.

Ranny jest Swiadkiem.

Nosi pamigc tego, co bolato.

Moze pokazaé:
gdzie zostata przekroczona granica,
gdzie zabrakto ochrony,
gdzie potrzebna byta obecnos¢,
gdzie cztowiek musiat byc silny zbyt wczesnie,
gdzie tzy nie miaty miejsca,
gdzie dusza zostata dotknieta.

Dar archetypu Rannego:
uczciwos¢ wobec bolu,
zdolnos$¢ do wspotczucia,
wrazliwosc¢ na krzywde,
gtebsze rozumienie ludzkiej kruchosci,
pamiec granicy,
zdolnos¢ powiedzenia: ,to byto wazne”.

Cien archetypu Rannego:

utozsamienie sie wytacznie z rang,

przekonanie, ze bol jest catg tozsamoscia,

niezdolnos¢ do przyjecia dobra,

ciggte wracanie do krzywdy bez opieki,

oczekiwanie, ze inni zawsze beda odpowiadac za rane,
uzywanie bolu jako dowodu, ze zycie nie moze sig zmienic.

Ranny potrzebuje nie zaprzeczenia, ale obecnosci.

Nie potrzebuje zdania:

,Przestan o tym myslec.”

Potrzebuje zdania:

.To naprawde bolato. | nie musi by¢ catym Twoim zyciem.”

Pytania pomocne:
— Jaka rane nosi we mnie archetyp Rannego?
— Czy pozwalam sobie uznac¢ bol bez budowania z niego catej tozsamosci?
— Czego ta rana potrzebuje dzis: opieki, granicy, zatoby, rozmowy, odpoczynku, wsparcia?
— Jaki dar wrazliwosci moze powsta¢ z uznania tej rany?
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— Gdzie Ranny potrzebuje juz nie tylko pamieci, ale takze zycia?

Ramka wyroézniajaca:

Ranny mowi prawde o bolu. Integracja zaczyna sie wtedy, gdy prawda rany nie staje sie wigzieniem catej duszy.
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Archetyp Wygnanca

Archetyp Wygnanca pojawia sie tam, gdzie cztowiek czuje:
.Nie ma dla mnie miejsca.”

Jestem poza.”

.Nie naleze."

.Zostatem usunigty.”

+Musiatem odejs¢, aby ocali¢ siebie.”

Wygnanie moze by¢ zewnetrzne.

Utrata domu.

Odrzucenie przez rodzing.

Wykluczenie z grupy.

Koniec relacji.

Zmiana miejsca.

Bycie niezrozumianym.

Ale wygnanie moze by¢ tez wewnetrzne.
Cztowiek moze zosta¢ wygnany z wtasnego ciata.
Z wfasnego gfosu.

Z wtasnych pragnien.

Z wtasnej prawdy.

Z wiasnej duszy.

Dar Wygnanca:
zdolnos¢ widzenia tego, czego centrum nie widzi,
niezaleznosc,
wiernosc wtasnej prawdzie,
gtebokie rozumienie samotnosci,
odwaga zycia poza cudzym wzorem,
mozliwos¢ stworzenia nowego domu wewnetrznego.

Cien Wygnanca:
przekonanie, ze nigdzie nie ma miejsca,
odrzucanie wspolnoty zanim ona odrzuci,
zycie w ciggtej obcosci,
utozsamienie z samotnoscia,
poczucie wyzszosci jako obrona przed zranieniem,
brak zgody na przyjecie bliskosci.

Wygnaniec potrzebuje pytania:

.Gdzie naprawde nie ma dla mnie miejsca, a gdzie stary bol méwi mi, ze nie wolno mi nalezec?”
To wazne rozrdznienie.

Czasem trzeba odejs¢ z miejsca, ktore rani.

A czasem trzeba pozwoli¢ sobie wrécic¢ do zycia, ktore juz nie jest tamtym miejscem.

Pytania pomocne:
— Gdzie czujg sie wygnany?
— Czy zostatem odrzucony, czy sam musiatem odejs¢ dla ochrony?
— Jaka czes$¢ mnie zostata wygnana wewnetrznie?
— Czy nadal karze siebie za bycie innym?
— Jak wygladatby maty wewnetrzny dom dla tej czesci?
— Czy istnieje bezpieczna forma przynaleznosci, ktorej jeszcze nie probowatem?
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Ramka wyrézniajaca:

Wygnaniec zna bol bycia poza. Jego dar zaczyna sie wtedy, gdy samotnos¢ nie musi juz oznaczac¢ braku domu
w sobie.
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Archetyp Sieroty

Archetyp Sieroty pojawia sie wtedy, gdy bol mowi:
,Zostatem sam.”

,Nikt nie przyszedt.”

.Nie byto oparcia.”

,Musiatem poradzi¢ sobie bez pomocy."

.Nie wiedziatem, do kogo pojsc.”

Sierota moze mieszka¢ w dorostym cztowieku.

Moze pojawiac sie w chwilach odrzucenia, choroby, straty, konfliktu, zmeczenia lub samotnosci.

Jej gtos moze brzmieé:
.Nie dam rady.”

«Nikt mnie nie wybierze."”
,Nie moge nikomu zaufac.”
.Zawsze zostaje sam.”

.Jesli poprosze o pomoc, zostane odrzucony."”

Dar Sieroty:
prawda o potrzebie wiezi,
wrazliwos¢ na opuszczenie,
zdolnos¢ proszenia o opieke,
gtebokie rozumienie kruchosci innych,
pokora wobec ludzkiej zaleznosci,
przypomnienie, ze nikt nie powinien dzwiga¢ wszystkiego sam.

Cien Sieroty:
utozsamienie z bezradnoscig,
czekanie, az ktos uratuje cate zycie,
testowanie mitosci przez lek,
odrzucanie pomocy zanim zostanie przyjeta,
przekonanie, ze opuszczenie zawsze sie powtorzy,
oddawanie odpowiedzialnosci innym.

Sierota potrzebuje dorostej obecnosci.

Nie zdania:

.Nie bgdz dzieckiem."”

Ale zdania:

Widze, ze ta czesc¢ bardzo sig boi. Nie zostawie jej samej, ale tez nie oddam jej catego steru.”

Pytania pomocne:
— Kiedy we mnie odzywa sie Sierota?
— Czego najbardziej sie boi?
— Jakiego rodzaju opieki nie dostata?
— Czy dzi$ moge dac jej mate oparcie: sen, positek, rozmowe, terapig, odpoczynek, granice?
— Jak moge prosi¢ o wsparcie bez oddawania catej odpowiedzialnosci?
— Jak wyglada moje doroste ,jestem przy Tobie"?
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Ramka wyrézniajgca:

Sierota nie potrzebuje zawstydzenia. Potrzebuje obecnosci, ktora mowi: nie jeste$ sam i nie musisz oddawac
catego zycia lekowi.
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Archetyp Meczennika

Archetyp Meczennika mowi:

Ja wytrzymam.”

.Ja sie poswiece.”

.Moje potrzeby moga poczekac.”

,Nie moge odmowic."

.Jesli cierpig, to znaczy, ze kocham.”

~Jesli dzwigam wiecej, jestem bardziej wartosciowy."”
Ten archetyp czesto pojawia sie u 0sob, ktore nauczyty sig, ze ich wartosc zalezy od tego, ile zniosa.
lle dadza.

lle przemilcza.

lle udzwigna.

lle razy wybiorg innych przed soba.

Dar Meczennika:
zdolnos$¢ oddania,
lojalnose,
wytrwatosg,
wrazliwos$¢ na cierpienie innych,
gotowosc¢ do pomocy,
sita w trudnosci,
zdolnos¢ do stuzby temu, co wazne.

Cien Meczennika:

porzucenie siebie,

brak granic,

ciche oczekiwanie wdzigcznosci,

uraza,

poczucie moralnej wyzszosci,

bycie potrzebnym za cene wtasnego zycia,

trwanie w bélu, ktérego mozna by uniknac,
mylenie mitosci z cierpieniem.

Meczennik czesto mowi:

»Nie mam wyboru.”

Integracja pyta:

.Czy naprawde nie mam wyboru, czy boje sie granicy?”
To trudne pytanie, ale wazne.

Nie kazde cierpienie jest szlachetne.

Nie kazde dzwiganie jest mitoscia.

Nie kazda rezygnacja z siebie jest dobrem.

Pytania pomocne:
— Gdzie cierpig, bo nie umiem powiedzie¢ ,nie"?
— Czy moje poswigcenie jest wolnym wyborem, czy przymusem?
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— Czy oczekujg, ze kto$ zauwazy moje cierpienie bez mojej prosby?

— Czy pomagam z mitosci, z leku, z winy czy z potrzeby bycia potrzebnym?
— Jaka granica przywrocitaby mi zycie?

— Czy moge stuzyc¢ dobru bez niszczenia siebie?

Ramka wyroézniajaca:

Dar Meczennika to oddanie. Cien Meczennika to porzucenie siebie nazwane mitoscia.
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Archetyp Uzdrowiciela

Archetyp Uzdrowiciela pojawia sig tam, gdzie bol spotyka troske.

Uzdrowiciel mowi:

LZatrzymajmy sie.”

.Zobaczmy, co potrzebuje opieki.”

.Nie trzeba naprawiac¢ wszystkiego natychmiast.”
.BOl potrzebuje miejsca.”

»Rana potrzebuje warunkéw do gojenia.”
Uzdrowiciel nie zawsze usuwa bol.

Czasem po prostu tworzy przestrzen, w ktorej bol nie jest samotny.

Dar Uzdrowiciela:

obecnosé,

cierpliwosc¢,

troska,

zdolnos¢ stuchania,

szacunek dla tempa,

intuicja opieki,

umiejetnosc tworzenia bezpiecznego naczynia,
zrozumienie, ze gojenie nie jest liniowe.

Cien Uzdrowiciela:
przymus naprawiania innych,
branie odpowiedzialnos$ci za cudzy proces,
mylenie troski z kontrolg,
ratowanie zamiast towarzyszenia,
ignorowanie wtasnych ran,
wyczerpanie,
poczucie winy, gdy kto$ nadal cierpi,
rola ,niezbednego”.

Dojrzaty Uzdrowiciel wie:

nie kazdy bdl nalezy do mnie,

nie kazdy proces moge przyspieszyc,

nie kazdy cztowiek chce mojej pomocy,

nie moge uzdrawia¢ innych kosztem wtasnego ciata,
czasem najlepszg pomoca jest obecnosc i granica.

Pytania pomocne:
— Czy chce towarzyszy¢, czy naprawic¢?
— Czy ktos$ naprawde prosi o pomoc?
— Czy mam zasoby, aby by¢ obecny?
— Czy troska nie stata sig kontrolg?
— Czy uzywam pomagania, aby nie czu¢ wtasnego bolu?
— Jak wyglada Uzdrowiciel, ktdry ma granice?

Zdanie integraciji:
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.Moge byc¢ obecny przy bodlu, ale nie musze by¢ odpowiedzialny za cate uzdrowienie."”

Ramka wyroézniajaca:

Uzdrowiciel nie jest tym, kto wszystko naprawia. Jest tym, kto umie stworzy¢ miejsce, w ktéorym zycie moze
zaczac sie goic.
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Archetyp Wedrowca przez ciemnosé

Archetyp Wedrowca przez ciemnos¢ pojawia sie wtedy, gdy cztowiek nie jest juz tam, gdzie byt, ale jeszcze nie
wie, dokad idzie.

Stare zycie pekto.
Stare odpowiedzi nie dziataja.
Stare role sg za ciasne.

Nowa droga nie jest jeszcze widoczna.

Wedrowiec mowi:

«Nie widze catej trasy.”
.Widze tylko nastepny krok.”
.Nie wiem, ile potrwa ta noc.”

.Nie musze mie¢ catej mapy, aby i$¢ ostroznie.”

Dar Wedrowca:

cierpliwosc¢,

pokora,

zdolnos$¢ zycia w procesie,

uwaznosc¢ na mate znaki,

szacunek dla tempa,

umiejetnosc niesienia matej latarni,
gotowosc przejscia przez niepewnosc.

Cien Wedrowca:
utkniecie w wiecznej drodze,
romantyzowanie samotnosci,
odrzucenie pomocy,
przekonanie, ze cierpienie musi trwac bez konca,
brak decyzji,
brak powrotu do zycia,
zycie w przejsciu jako nowa tozsamosc.
Wedrowiec potrzebuje nie tylko drogi.
Potrzebuje takze odpoczynku.
Brzegu.
Towarzysza.
Czasem mapy.
Czasem pomocy.

Czasem miejsca, gdzie mozna odtozyc¢ ciezar.

Pytania pomocne:
— Przez jakg ciemnosc¢ teraz przechodze?
— Czy probuje zobaczy¢ catg droge, zamiast jeden krok?
— Jaka jest moja mata latarnia na dzis?
— Czy potrzebuje odpoczynku w drodze?
— Czy odrzucam pomoc, bo utozsamitem sie z samotnym wedrowcem?
— Jaki maty krok naprawde jest mozliwy?
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Ramka wyrézniajgca:

Wedrowiec przez ciemnos¢ nie musi widzie¢ catej drogi. Wystarczy, ze nie zgasi jedynej latarni, ktérg ma dzis.
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Archetyp Odrodzonego

Archetyp Odrodzonego pojawia sie nie wtedy, gdy wszystko przestaje bole¢.
Pojawia sie wtedy, gdy zycie zaczyna delikatnie wracac.

Moze to by¢ bardzo maty znak.

Pierwszy spokojniejszy oddech.

Pierwszy dzien bez ciggtego napiecia.

Pierwsza rozmowa bez tez.

Pierwsza chwila smaku.

Pierwsza che¢ wyjscia na swiatto.

Pierwsza granica.

Pierwsze ,nie".

Pierwsze ,tak".

Pierwsze poczucie:

+Moze nie jestem tylko tym bolem."”

Odrodzenie nie oznacza, ze rana nie miata znaczenia.
Nie oznacza, ze wszystko jest naprawione.

Nie oznacza, ze trzeba zapomniec.

Nie oznacza, ze trzeba by¢ wdziecznym za cierpienie.

Odrodzenie oznacza:

,Zycie moze mie¢ cigg dalszy.”

Dar Odrodzonego:
nowa prostota,
wdziecznos¢ bez przymusu,
czulsza relacja z ciatem,
lepsze granice,
wigksza prawda,
mniej udawania,
gtebsza obecnosc,
zdolnos¢ do zycia po peknigciu.

Cien Odrodzonego:
presja przemiany,
udawanie, ze bdl juz nie wraca,
proba zbudowania idealnej historii ,po”,
odciecie od tych, ktorzy nadal cierpig,
ucieczka w obraz nowego siebie,

brak zgody na powolnosc.

Pytania pomocne:
— Jaki maty znak zycia pojawit sie po bolu?
— Czy pozwalam sobie odradzac sie powoli?
— Czy nie zmuszam sig do bycia ,juz po wszystkim"?
— Jakie granice powstaty po tym doswiadczeniu?
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— Co wraca do zycia w nowej, tagodniejszej formie?
— Czy mogg przyjg¢ matg nadzieje bez udawania, ze wszystko jest tatwe?

Ramka wyrézniajaca:

Odrodzenie po bolu czesto nie wyglada jak zwycigestwo. Wyglada jak cichy powrét zycia do miejsca, ktore
myslato, ze juz nic nie poczuje.
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Praktyka: ktéry archetyp moéwi przez moj bal

Wybierz jeden bdl lub jedna trudng sytuacje, ktérg mozesz dzis obserwowac bez zalewania siebie.
Nie wybieraj najciezszego doswiadczenia.

Wybierz cos, co mozna objg¢ tagodnag uwaga.

Krok 1— Nazwij bol
»BOl, ktéry badam, dotyczy..."

Krok 2 — Sprawdz archetyp

Ktora figura jest najblizej?

Ranny — ,To nadal boli.

Wygnaniec — ,Nie mam miejsca.

Sierota — ,Zostatem sam.

Meczennik — ,Musze cierpiec i dzwigac.
Uzdrowiciel — ,Chce opiekowac sig bélem.
Wedrowiec — ,Przechodze przez ciemnosc.
Odrodzony — ,Zycie powoli wraca.

Krok 3 — Zapisz gtos archetypu

.Ten archetyp mowi..."

Krok 4 — Zobacz dar

.Dar tego archetypu to..."

Krok 5 — Zobacz cien

,Cien tego archetypu to..."

Krok 6 — Zapisz potrzebe

.1en archetyp potrzebuje...”

Krok 7 — Zapisz granice

.Nie pozwole temu archetypowi...”

Przyktady:
nie pozwole Rannemu stac sig catym moim ,ja",
nie pozwole Meczennikowi porzucac¢ mojego ciata,
nie pozwole Sierocie oddac catego steru lekowi,

nie pozwole Uzdrowicielowi ratowa¢ wszystkich kosztem siebie.

Krok 8 — Maty krok

.Najmniejszy krok integracji to..."

Formularz:

Bol / sytuacja:

Aktywny archetyp:

Jego gtos:
Jego dar:

Jego cien:
Jego potrzeba:
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Potrzebna granica:
Maty krok integraciji:
Zdanie integracji:

Przyktad zdania integracji:

.Widze Rannego i uznaje jego bdl, ale nie pozwalam ranie sta¢ sie catym moim zyciem.""

Ramka konncowa:

Archetyp bélu moze nazwac doswiadczenie, ale nie powinien zamieni¢ sie w wigzienie tozsamosci.
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Cwiczenie: mapa archetypéw bélu i przemiany

Ta mapa pomaga zobaczy¢ bodl jako proces, a nie jako jedng zamknigtg etykiete.
Mozesz odkry¢, ze dziata wigcej niz jeden archetyp.

To normalne.

W bolu moze by¢ Ranny, ktéry pamieta.

Sierota, ktdra sie boi.

Meczennik, ktéry dzwiga.

Uzdrowiciel, ktéry probuje opiekowac sie wszystkim.

Wedrowiec, ktory nie zna drogi.

| Odrodzony, ktéry dopiero zaczyna oddychac.

Krok 1— Mdj aktualny bdl
.Najbardziej obecny bol dotyczy..."

Krok 2 — Archetyp gtowny
.Najsilniejszy archetyp to...”

Krok 3 — Archetyp pomocniczy
,Drugi gtos, ktory tez stysze, to..."

Krok 4 — Dar gtdwnego archetypu
.1en archetyp daje mi..."

Krok 5 — Cien gtownego archetypu
.1en archetyp moze mnie zatrzymac, gdy..."

Krok 6 — Potrzebna granica
.Granica, ktora chroni zycie, brzmi..."

Krok 7 — Mozliwy archetyp przemiany

Wybierz, ktory archetyp moze pomadc teraz:
Uzdrowiciel — jesli potrzebujesz opieki.
Wedrowiec — jesli jestes w procesie bez mapy.
Odrodzony — jesli pojawia sie maty znak zycia.
Dorosta obecnosc¢ — jesli odzywa sie Sierota.
Granica — jesli dziata Meczennik.

Krok 8 — Maty krok
.Najmniejszy krok przemiany to..."

Formularz:

Maj aktualny bol:
Archetyp gtéwny:
Archetyp pomocniczy:
Dar gtéwnego archetypu:
Cien gtéwnego archetypu:
Potrzebna granica:
Archetyp / jakos$¢, ktéra moze pomoc:
Maty krok przemiany:
Czego nie bede przyspieszac:

Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego:
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.Moge by¢ w drodze przez bdl, nie czynigc z bolu catej mojej tozsamosci.

Ramka koncowa:

Mapa archetypow bolu pokazuje, ze cierpienie ma wiele gtosow. Integracja zaczyna sig, gdy zaden z nich nie
musi mowi¢ sam za catg dusze.
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Podoktadka modutu 05

Modut 05

Praktyki przechodzenia przez bdl

Bolu nie trzeba pokonywac sitg. Czasem trzeba nauczy¢ sie przechodzi¢ przez niego
matymi krokami: z ciatem, granica, oddechem, stowem, 1z3, odpoczynkiem i prawem do
wsparcia.

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ praktyczny modut, ktory nie bedzie obiecywat
szybkiego uwolnienia od bolu, lecz pokaze, jak tworzy¢ bezpieczne naczynie dla bolu, jak
pracowac z nim w krotkich dawkach i jak wracac¢ do zycia po kazdym kontakcie z
trudnym materiatem.
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Praktyka zatrzymania przy bolu

Kiedy pojawia sig bol, cztowiek czgsto chce szybko co$ zrobic.
Wyjasnic.

Ucieke.

Naprawic.

Zagtuszyc.

Zracjonalizowac.

Oskarzyc¢ siebie.

Oskarzy¢ kogos.

Znalezc sens.

Ale pierwszy krok moze byc¢ prostszy.

Zatrzymac sie.
Praktyka:

Krok 1— Zatrzymaj ciato

Usigdz albo stan stabilnie.

Poczuj stopy.

Potéz dton na sercu, brzuchu albo stole.

Nie musisz zamykac oczu, jesli to nie jest komfortowe.
Krok 2 — Nazwij fakt bélu

Powiedz cicho lub zapisz:

,To boli."

Nie dodawaj jeszcze:

,bo.."

"

Jale...
LJpowinienem..."

.musze..."

Tylko:
,To boli."

Krok 3 — Zlokalizuj bol

Zapytaj:

,Gdzie czuje to w ciele?”
Krok 4 — Nazwij intensywnos¢

W skali od 1do 10:
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.Ten bol ma dzis intensywnosé..."

Krok 5 — Sprawdz, czego potrzebuje

Nie pytaj jeszcze o sens.

Zapytaj:

,Czego ten bol potrzebuje w najblizszych dziesieciu minutach?”

Mozliwe odpowiedzi:

wody,
ciszy,
oddechu,
ptaczu,
przerwy,
rozmowy,
snu,
jedzenia,
Swiatta,
granicy,

specjalistycznego wsparcia.

Krok 6 — Zakoncz zdaniem:

.Nie musze dzis rozumie¢ wszystkiego. Moge zaczac¢ od uznania, ze boli."”

Ramka wyrézniajgca:

Zatrzymanie przy bolu nie jest staboscia. Jest pierwszg formg obecnosci.
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Praktyka oddechu i brzegu

Bol czasem przychodzi jak fala.
Nie zawsze mozna jg zatrzymac.
Ale mozna znalez¢ brzeg.
Brzegiem moze by¢ ciato.
Oddech.

Pokao;j.

Stopy.

Krzesto.

Dton.

Swiatto.

Prosta rzecz.

Praktyka trwa 3-5 minut.
Krok 1— Nazwij falg

Powiedz:

Jleraz przychodzi fala bolu.”

To pomaga odrozni¢ Ciebie od fali.
Nie jestes fala.

Jestes osobg, ktéra jg zauwaza.

Krok 2 — Poczuj stopy

Docisnij stopy do podtogi.

Nazwij:

.Moje stopy sg tutaj.”

Krok 3 — Wydtuz wydech

Nie wymuszaj gtebokiego oddechu.

Po prostu pozwdl, aby wydech byt odrobing dtuzszy niz wdech.

Wdech.

Dtuzszy wydech.

Krok 4 — Nazwij pie¢ rzeczy

Rozejrzyj sie i nazwij pie¢ zwyktych rzeczy w pokoju.

Przyktad:

Sciana, ksigzka, kubek, okno, krzesto.

Krok 5 — Dotknij stabilnego przedmiotu

Stot.
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Kubek.
Koc.

Dtugopis.

Powiedz:

.10 jest stabilne. Jestem tutaj.”

Krok 6 — Zadaj pytanie tagodnosci

.Czego potrzebuje po tej fali?”

Moze odpowiedz brzmi:

odpoczynek,
cisza,
kontakt,

sen,
jedzenie,
rozmowa,

przerwa od myslenia.

Krok 7 — Zamknij praktyke

.Fala przyszta. Fala moze tez odejs¢. Ja moge wrocic¢ do brzegu."”

Ramka wyroézniajaca:

Brzeg nie usuwa morza. Brzeg sprawia, ze nie musisz tong¢ w kazdej fali.
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Praktyka jednego zdania prawdy

Bol czasem staje sig wigkszy, gdy nie ma stow.
Ale nie potrzebuje od razu dtugiej historii.
Czasem potrzebuje jednego zdania.

Jednego uczciwego zdania.
Praktyka:

Krok 1— Wybierz temat
Nie wybieraj catego zycia.

Wybierz jedng rzecz, ktora dzis boli.
Krok 2 — Zacznij od prostego poczatku

Mozesz uzyc¢ jednego z tych zdan:
.Boli mnie, ze..."

,Stracitem / stracitam...”

,Nie umiem jeszcze pogodzic¢ sig z..."
LJest mitrudno, bo..."

.Czes¢ mnie nadal czeka na...”

.Nie chce juz udawag, ze..."

.Potrzebuje uznac, ze..."

Krok 3 — Napisz tylko jedno zdanie
Nie rozwijaj.
Nie ttumacz.

Nie poprawiaj.

Przyktady:

,Boli mnie, ze bytem dla siebie tak surowy.”

.Boli mnie, ze ta relacja nie byta bezpieczna.”

LStracitam czes¢ ufnosci i potrzebuje czasu.”

.Nie chce juz udawac, ze moje ciato nie jest zmeczone.”

,Czes¢ mnie nadal teskni za tym, kim bytem przed tym bolem.”

Krok 4 — Przeczytaj zdanie powoli
Sprawdz ciato.

Czy jest napiecie?

Ulga?

Smutek?

Gniew?

Cisza?
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Krok 5 — Dopisz zdanie tagodnosci

,To zdanie nie musi rozwigzac bolu. Wystarczy, ze mowi prawde.”

Krok 6 — Zamknij praktyke

nn

.Na dzi$ jedno zdanie wystarczy.

Ramka wyroézniajaca:

Jedno zdanie prawdy moze byc¢ poczatkiem powrotu do siebie.
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Praktyka granicy wobec bélu

Bol potrzebuje miejsca.
Ale nie musi zajmowac catego dnia.
Nie musi zajmowac catego ciata.

Nie musi zajmowac catej tozsamosci.

Granica wobec bolu brzmi:
.Widze Cig, ale nie pozwole Ci zala¢ wszystkiego."
To nie jest odrzucenie.

To opieka.

Rodzaje granic:

1. Granica czasu

,Bede pisac o tym przez 10 minut.”

2. Granica tematu

,Dzis$ dotykam tylko jednej sytuacji.”

3. Granica gtebokosci

.Nie wchodze dzi$ w najtrudniejsze wspomnienia.”
4. Granica dziatania

.Nie podejmuje decyzji w panice.”

5. Granica kontaktu

,Nie rozmawiam o tym z osobg, ktéra mnie zawstydza."
6. Granica ciata

.Przerywam, jesli trace oddech, czuje odcigcie albo panike.”
Praktyka:

Dokoncz zdania:

.Dzi$ moge bezpiecznie dotknac..."
,Dzi$ nie bede otwierac..."
JPracuje z tym przez..."
JPrzerywam, jesli..."

,Po zakonczeniu wracam do ciata przez..."

Przyktad:

»Dzi$ moge bezpiecznie dotkng¢ smutku po tej rozmowie.”
.Dzi$ nie bede analizowac catej historii relacji.”

JPracuje z tym przez 10 minut.”

.Przerywam, jesli pojawi sie panika.”

,Po zakonczeniu wracam do ciata przez wode, stopy i Swiatto.""
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Ramka wyrdézniajaca:

Granica nie méwi bolowi: ,nie istniejesz”. Granica mowi: ,bede Cig stucha¢ w sposoéb, ktory nie niszczy zycia".
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Praktyka zatoby w matej dawce

Zatoba jest odpowiedzig duszy na strate.

Nie dotyczy tylko $mierci.

Mozna przezywac zatobe po:
relaciji,
dziecinstwie, ktorego nie byto,
zdrowiu,

domu,
pracy,
przyjazni,
nadziei,
obrazie siebie,
bezpieczenstwie,
zaufaniu,
czasie,
mozliwosci,
wersji zycia, ktdra sie nie wydarzyta.
Zatoba potrzebuje czasu.

Ale mozna dotykac jej w matej dawce.

Praktyka trwa 10 minut.

Krok 1— Nazwij strate

,Stracitem / stracitam...”

Krok 2 — Nazwij znaczenie

.10 byto wazne, poniewaz..."

Krok 3 — Nazwij emocje

,Gdy o tym mysle, czuje..."

Krok 4 — Nazwij ciato

W ciele czuje...”
Krok 5 — Nie szukaj jeszcze sensu

Zapisz:

.Nie musze dzis wiedziec¢, po co to sie stato.”
Krok 6 — Jeden gest zatoby

Wybierz jeden:

zapali¢ swieceg,
napisa¢ zdanie pozegnania,

potozy¢ dton na sercu,

75 | Archetypy, tom 5 - Bdl jako Nauczyciel Duszy



spojrzec¢ na zdjecie tylko przez chwilg,
narysowac symbol straty,
wypi¢ wode i powiedzie¢: ,to byto wazne”,

odtozy¢ przedmiot z szacunkiem.

Krok 7 — Powrét
,Po tej praktyce wracam do zycia przez..."
Zatoba nie wymaga, aby wszystko zostato zamknigte dzisiaj.

Wystarczy mate uznanie.

Ramka wyroézniajaca:

Zatoba w matej dawce mowi: to byto wazne, ale nie musze dzi$ dzwigac¢ catej straty naraz.
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Praktyka rozmowy z Rannym

Archetyp Rannego potrzebuje wystuchania.

Ale nie powinien przejmowac catego zycia.

Ta praktyka pomaga powiedziec:

.Widze Cie."

| jednoczesnie:
.Nie jestes catym mna."”
Wybierz jedng rang, ktérg mozesz dzi$ dotknac¢ tagodnie.

Nie wybieraj najtrudniejszej.

Krok 1— Nazwij Rannego

+Ranny we mnie méwi..."

Przyktady:

,To nadal boli."

.Boje sig, ze to sie powtodrzy."”
.Nikt tego nie zobaczyt.”

.Nie chce juz udawac.”

Krok 2 — Odpowiedz z dorostej obecnosci

«Stysze, ze..."

Przyktad:

.Stysze, ze ta czes¢ nadal boi sie odrzucenia.”

Krok 3 — Zapytaj o potrzebe

.Czego potrzebujesz dzis$, nie na zawsze, tylko dzis?”

Krok 4 — Zapisz granice

.Nie pozwole bolowi..."

Przyktady:

decydowac za mnie w panice,
zamykac¢ mnie na cate zycie,
odbiera¢ mi snu,

zmieniac¢ kazdej relacji w dawna rang,

stawac sie mojg jedyng tozsamoscia.

Krok 5 — Maty gest opieki
,Dzi$ dam tej czesci..."

odpoczynek, zapis, wodg, rozmowe, ciszg, spacer, granice, wsparcie.

Krok 6 — Zdanie koncowe
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.Widze rang i zostaje przy sobie.”"

Ramka wyrézniajaca:

Rozmowa z Rannym nie ma usuwac bolu. Ma sprawic, ze rana nie bedzie juz mowita sama w ciemnosci.
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Praktyka odzyskiwania matego zycia

Po bdlu zycie nie zawsze wraca wielkim gestem.
Czasem wraca matym.
Szklankg wody.

Otwartym oknem.

Cieptym jedzeniem.

Porannym swiattem.

Jednym telefonem.

Piecioma minutami spaceru.
Czystg posciela.

Zdaniem zapisanym w notesie.
Jednym ,nie".

Jednym ,tak”.

Jedng chwilg bez napigcia.

To jest mate zycie.

Nie jest spektakularne.

Ale jest prawdziwe.
Praktyka:

Krok 1— Zauwaz, co zostato zamrozone
,Po bolu trudniej mi..."

jesc, spac, odpoczywac, ufac, czuc ciato, rozmawiac¢, wychodzi¢, tworzyc¢, Smiac sie, prosi¢ o pomoc.

Krok 2 — Wybierz jeden obszar
Nie wszystkie.

Jeden.
Krok 3 — Wybierz najmniejszy gest

Przyktady:
wypi¢ wode,
zjesc cos prostego,
wyjs¢ na 5 minut,
odstonic¢ okno,
napisac jedno zdanie,
wzig¢ prysznic,
potozy¢ sie wczesniej,
wysta¢ wiadomos¢ do zaufanej osoby,
zrobi¢ jedng mata rzecz porzadkujaca,
postuchac¢ spokojnej muzyki,

powiedzie¢ ,nie" jednej rzeczy.
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Krok 4 — Nie oceniaj efektu

Nie pyta;j:

.Czy to mnie uzdrowito?”

Zapytaj:

.Czy to byto matym gestem zycia?"

Krok 5 — Powtorz jutro lub zmien gest

Mate zycie wraca przez powtarzalnosc.

Ramka wyrézniajaca:

Po bdlu nie trzeba od razu odnajdywac catego sensu. Czasem wystarczy odzyskac jedng matg czynnosc zycia.
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Plan 7 dni tagodnego przechodzenia przez bl

Ten plan nie ma przyspieszac¢ gojenia.
Ma dac bolowi tagodne naczynie.
Pracuj tylko wtedy, gdy czujesz minimalng stabilnosc.

Jesli bol jest zbyt intensywny, wybierz opieke i wsparcie zamiast ¢wiczenia.
Dzien 1— Uznanie

Zapisz jedno zdanie:

.10, co boli, to..."

Potem dopisz:

.Na dzi$ wystarczy, ze to uznaje.”
Dzien 2 — Ciato

Zapisz:
W ciele czuje..."
Potem wybierz jedng rzecz dla ciata: woda, sen, jedzenie, spacer, odpoczynek.

Dzien 3 —Emocja

Zapisz:

,Pod tym bdlem moze byc..."

smutek, gniew, lek, wstyd, tesknota, rozczarowanie, bezradnos¢.
Dzien 4 — Granica

Dokoncz:

,Na dzi$ nie bede..."

.Moja granica wobec bdlu brzmi..."
Dzien 5 — Zatoba

Zapisz:
LStracitem / stracitam...”
.To byto wazne, poniewaz..."

Nie szukaj sensu.
Dzien 6 — Archetyp

Zapytaj:

,Ktory archetyp mowi dzis: Ranny, Sierota, Wedrowiec, Uzdrowiciel, Meczennik, Wygnaniec, Odrodzony?"

Dopisz:

.~Jego potrzeba to..."
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Dzien 7 — Mate zycie

Wybierz jeden gest zycia:

Swiatto, woda, spacer, rozmowa, porzadek, odpoczynek, tworczy gest, granica.

Na koniec zapisz:

.Jedna rzecz, ktérg zabieram z tego tygodnia, to...""

Ramka konncowa:

Siedem dni nie konczy bdélu. Moze jednak pokazac, ze mozna by¢ z bdlem inaczej: fagodniej, konkretniej i bez
opuszczania siebie.
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Cwiczenie: moj osobisty protokét fagodnosci

Protokot tagodnosci to Twoja mapa na momenty, gdy bol wraca.
Nie musi by¢ idealny.

Ma by¢ prosty i mozliwy do uzycia.

Krok 1— Uznanie

.10, co teraz boli, to...”

Krok 2 — Intensywnos¢

W skali od 1 do 10 ten bol ma..."

Krok 3 — Ciato

W ciele czuje..."

Krok 4 — Emocja

.Mozliwa emocja pod bdlem to..."

Krok 5 — Potrzeba

.Ten bél potrzebuje najpierw...”

Krok 6 — Granica

,Na dzis nie bede..."

Krok 7 — Wsparcie
+Moge zwrocic¢ sie do..."

osoby zaufanej, specjalisty, grupy wsparcia, dziennika, ciata, odpoczynku, bezpiecznej przestrzeni.

Krok 8 — Archetyp

JArchetyp, ktory dzis mowi przez ten bdl, to..."

Krok 9 — Maty krok

.Najmniejszy tagodny krok to..."

Krok 10 — Powrét do zycia

.Po tej pracy wracam do zycia przez..."

Formularz petny:

To, co boli:
Intensywnos$¢ od 1 do 10:
Miejsce w ciele:

Mozliwa emocja:

Pierwsza potrzeba bolu:

Moja granica na dzis:

Forma wsparcia:

Aktywny archetyp:
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Jego dar:
Jego cien:

Najmniejszy tagodny krok:

Sposob powrotu do zycia:

Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego:

.Nie musze przechodzi¢ przez caty bol naraz. Moge zrobic¢ jeden tagodny krok i wroci¢ do siebie."”

Ramka koncowa:

Osobisty protokot tagodnosci nie usuwa boélu. Pomaga nie opuszczac siebie, gdy badl sie pojawia.
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Podoktadka modutu 06

Modut 06

Madros¢ po bélu i dalsza droga

Bol nie musi by¢ piekny, aby mogt czegos nauczy¢. Madros¢ po bolu zaczyna sie wtedy,
gdy cztowiek nie zaprzecza ranie, ale nie pozwala jej juz decydowac za cate zycie.

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ domkniecie e-booka. Czytelnik ma poczug¢, ze
koncowy modut nie bedzie wymuszat fatszywego ,szczesliwego zakonczenia”, lecz
pokaze dojrzatg integracje: pamiec bez uwigzienia, granice bez zamknigcia serca, sens
bez przemocy i powrot do zycia bez udawania, ze bol nigdy sie nie wydarzyt.
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Madros¢ nie usprawiedliwia cierpienia

Madrosé po bélu nie oznacza:

,Dobrze, Ze to sig stato.”

Nie oznacza:

+Musiatem cierpiec¢, zeby dorosnac.”

Nie oznacza:

.Krzywda miata sens, wiec nie byta krzywda.”

Nie oznacza:

+Powinienem by¢ wdzieczny za rane.”

To bardzo wazne.

Mozna nauczy¢ sie czegos po bdlu.

| jednoczesnie uznac, ze bdl byt realny.

Mozna stac sie bardziej Swiadomym po trudnej relaciji.
| jednoczesnie nie usprawiedliwia¢ przekroczen.
Mozna mie¢ lepsze granice po zdradzie.

| jednoczesnie nie méwi¢, ze zdrada byta potrzebna.
Mozna odzyskac gtos po latach milczenia.

| jednoczesnie zatowac, ze gtos musiat tak dtugo czekac.

Madros¢ po bolu brzmi raczej:

.10 sie wydarzyto."

.10 bolato.”

.Nie musze tego upigkszac.”

.Moge zobaczy¢, czego mnie to nauczyto, bez nazywania krzywdy dobrem."”
.Moge odzyskac siebie po tym doswiadczeniu.”

.Moge postawic granice.”

.Moge nie powtarzac¢ starego wzorca.”

.Moge zy¢ dalej bez zdradzania prawdy o tym, co bolato.”

Pytania pomocne:
— Czy probuje zbyt szybko usprawiedliwic¢ bol?
— Czy moge uzna¢ krzywde bez utknigcia w niej?
— Czego nauczyto mnie doswiadczenie, ktérego nie musze nazywac dobrym?
— Jaka granica powstata po tym bolu?
— Co odzyskatem / odzyskatam mimo tego, co sie wydarzyto?
— Jak moge zy¢ dalej bez fatszowania prawdy?

Ramka wyrézniajgca:

Madrosc¢ po bolu nie polega na usprawiedliwieniu rany. Polega na tym, ze rana nie odbiera Ci prawa do dalszego
zycia.
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Granica jako owoc bolu

Bol czesto pokazuje, gdzie zabrakto granicy.
Granicy ciata.

Granicy czasu.

Granicy stowa.

Granicy relacji.

Granicy odpowiedzialnosci.

Granicy miedzy pomoca a poswigceniem.
Granicy miedzy mitoscig a utratg siebie.

Granicy miedzy wytrwatos$cig a autozniszczeniem.

Po bdélu moze pojawic¢ sig pytanie:
,Czego nie chce juz powtarzac?”
To pytanie nie jest gorycza.

Moze by¢ poczatkiem madrosci.

Granica jako owoc bélu moze brzmie¢:

.Nie bede juz mowi¢ ,tak”, gdy cate ciato méwi ,nie".”

.Nie bede nazywac przemilczenia spokojem.”

.Nie bede ratowac innych kosztem wtasnego zdrowia.”

.Nie bede ignorowac pierwszych sygnatdéw przekroczenia.”

.Nie bede oddawac swojej wartosci w cudze rece.”

.Nie bede zmuszac sie do bliskosci tam, gdzie nie ma szacunku.”
.Nie bede udawac, ze potrzebuje mniej, niz naprawde potrzebuje.”

Ale granica po bdlu moze tez stac sie murem.

Mur méwi:
.Nigdy wiecej nie zaufam.”
.Nikogo nie wpuszcze."

.Zamkne wszystko, zeby juz nie bolato.”

Granica moéwi inaczej:
.Bede wpuszczac wolniej.”
.Bede sprawdzac fakty.”
.Bede stuchac ciata.”
.Bede mowi¢ wczesdniej.”

.Bede wybierac relacje, w ktérych jest szacunek.”

Pytania pomocne:
— Jaka granica narodzita sie po tym boélu?
— Czy ta granica chroni zycie, czy zamyka mnie catkowicie?
— Jak moge powiedziec¢ te granice prostym zdaniem?
— Czy moje ciato czuje wiecej spokoju, gdy jg wypowiadam?
— Jaki maty gest granicy moge wykonac¢ w najblizszym czasie?

Ramka wyroézniajaca:

87 | Archetypy, tom 5 - Bdl jako Nauczyciel Duszy



Dojrzata granica po bolu nie jest zemstg na zyciu. Jest sposobem ochrony tego, co wreszcie zostato uznane za
cenne.
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Zycie po peknieciu

Po peknigciu zycie nie zawsze wraca takie samo.
Czasem wraca ciszej.

Wolnie;j.

Ostrozniej.

Z wigkszg potrzebg prawdy.

Z mniejszg zgoda na udawanie.

Z nowa relacjg z ciatem.

Z granica, ktorej wczesniej nie byto.

Z czutoscig wobec tego, co kruche.

Nie trzeba wracac¢ do dawnego siebie.

Dawne ,ja" mogto nie znac tej prawdy.

Mogto nie znac¢ tej granicy.

Mogto nie wiedzie¢, jak bardzo ciato dzwigato.
Mogto nie umie¢ ptakac.

Mogto nie umie¢ méwic ,nie”.

Mogto nie widziec, jak bardzo potrzebowato opieki.

Zycie po peknigciu moze oznaczaé:
mniej pospiechu,
wigcej stuchania ciata,
mniej udawania sity,
wiecej szczerosci,
mniej zgody na przekroczenia,
wiecej prostych rytuatow opieki,
mniej ratowania,
wiecej odpowiedzialnej bliskosci,
mniej szukania sensu na site,
wiecej matych krokow.

Nie trzeba robi¢ z boélu pieknej historii.

Mozna powiedziec:

.To mnie zmienito."”

.Nie wszystko wrocito.”

+Ale cos we mnie uczy sie zy¢ dalej.”
,Nie jestem juz taki sam / taka sama.”

.| moge budowac zycie, ktore bardziej szanuje mojg prawde.”

Pytania pomocne:
— Co po bolu nie chce juz wréci¢ do starego sposobu zycia?
— Co wraca powoli, w nowej formie?
— Jaka prostota stata sie wazniejsza?
— Jakie mate zycie moge pielegnowac?
— Jak wyglada dzien, ktory szanuje mojg rang, ale nie jest przez nig catkowicie prowadzony?
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Ramka wyrézniajgca:

Zycie po peknieciu nie musi by¢ idealne. Wystarczy, ze staje sie prawdziwsze, fagodniejsze i mniej oparte na
zdradzaniu siebie.
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Podsumowanie gtéwnych lekc;ji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac ze sobag kilka gtéwnych lekcji.
1. Bol nie jest karg

Nie swiadczy o winie, stabosci ani duchowej porazce.

2. Bol nie jest ozdobg

Nie trzeba go upigkszac, idealizowac ani nazywac darem zbyt wczesnie.
3. Opieka jest pierwsza

Nie kazdy bol prosi o interpretacje. Czasem najpierw potrzebne sa sen, jedzenie, leczenie, bezpieczenstwo,
rozmowa albo specjalistyczne wsparcie.

4. Nie kazdy bol ma natychmiastowy sens

Brak szybkiej odpowiedzi nie oznacza braku gtebi. Czasem najuczciwsze zdanie brzmi: ,nie wiem jeszcze".

5. Ciato mowi waznym jezykiem

Napiecie, zmeczenie, oddech, tzy, odretwienie i ciezar mogg wskazywac, ze cos potrzebuje uwagi.

6. Rana moze przechowywac pamig¢

Nie po to, aby zamkng¢ cztowieka w przesztosci, ale aby pokazac¢ miejsce wymagajgce opieki, granicy i jezyka.
7. Cien wokot bolu wymaga tagodnosci

Wstyd, gniew, projekcja i ukryte czesci siebie nie powinny by¢ wypierane ani przejmowac catego steru.

8. Archetypy pomagajg nazwac proces

Ranny, Wygnaniec, Sierota, Meczennik, Uzdrowiciel, Wedrowiec i Odrodzony pokazujg réozne gtosy bolu i
przemiany.

9. Granica jest owocem madrosci
Bol moze nauczy¢, gdzie nie zdradzac siebie wigcej.
10. Madrosc po bolu stuzy zyciu

Nie usprawiedliwia cierpienia. Pomaga zyc¢ dalej prawdziwiej, tagodniej i bardziej Swiadomie.

Ramka wyroézniajaca:

Bol staje sie nauczycielem duszy nie wtedy, gdy go idealizujesz, lecz wtedy, gdy uczysz sie stuchac¢ go bez
opuszczania siebie.
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Zakonczenie

Nie musisz czyni¢ boélu pieknym.

Nie musisz méwic, ze wszystko byto potrzebne.
Nie musisz by¢ wdzieczny za rane.

Nie musisz mie¢ gotowej lekciji.

Nie musisz udowadniac¢, ze cierpienie natychmiast
uczynito Cig silniejszym.

Czasem bol jest po prostu bélem.
Strata jest strata.

Krzywda jest krzywda.
Zmeczenie jest zmeczeniem.
Pekniecie jest peknigciem.

| wiasnie od tej prawdy moze zaczac sig cos
uczciwego.

Nie od ozdobienia cierpienia.
Nie od wymuszonego sensu.
Nie od presji przebaczenia.

Nie od historii 0 zwycigstwie.

Ale od obecnosci.

0Od zdania:

.To bolato.”

Od drugiego zdania:
.Nie zostawig siebie samego / samej w tym bolu.”

W tym tomie uczyliSmy sie patrzec¢ na bol bez
pospiechu.

Zobaczylismy, ze bol nie jest karg ani ozdoba.

Ze czasem zatrzymuije, bo co$ nie moze juz i$¢ dalej
tak samo.

Ze nie kazdy bl prosi o interpretacje.

Ze ciato méwi waznym jezykiem.

Ze emocja potrzebuje miejsca.

Ze tza moze by¢ progiem.

Ze milczenie tez moze mowic.

Ze rana przechowuje pamieg.

Ze wstyd potrafi zamkna¢ bél w samotnosci.

Ze gniew moze chroni¢ granice.

Ze tesknota moze wskazywac utracong cze$é duszy.

Ze archetypy bélu pomagajg nazwadé to, co czesto
jest zbyt duze dla zwyktych stow.

SpotkalisSmy Rannego.
Wygnanca.

Sierote.

Meczennika.

Uzdrowiciela.
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Wedrowca przez ciemnosc.

Odrodzonego.

Kazdy z nich moze mowic¢ przez bol.

Ale zaden z nich nie musi stac sie catym Toba.

Bol moze by¢ nauczycielem duszy, jesli nie zostanie
zmieniony w wigzienie.

Jesli nie zostanie zlekcewazony.

Jesli nie zostanie zromantyzowany.

Jesli nie zostanie uzyty przeciwko Tobie.

Jesli otrzyma opieke.

Jesli otrzyma granice.

Jesli otrzyma jezyk.

Jesli otrzyma czas.

Jesli otrzyma ciato, ktére moze odpoczgc.
Jesli otrzyma zycie, do ktérego mozna wrocic.
Moze nie wiesz jeszcze, czego ten bol Cig uczy.
To w porzadku.

Moze dzi$ jedyng madroscig jest odpoczac.
Moze napic¢ sie wody.

Moze napisac jedno zdanie.

Moze powiedziec ,nie".

Moze poprosi¢ o pomoc.

Moze nie szukac sensu przez jeden dzien.

Moze zauwazy¢ maty ped zycia, ktory pojawit sie
tam, gdzie wczesniej byto tylko peknigcie.

Nie musisz wychodzi¢ z bolu jako ktos idealny.
Nie musisz wychodzi¢ szybko.
Nie musisz wychodzi¢ sam.

Wystarczy, ze powoli uczysz sie nie opuszczac
siebie.

Bo dusza nie potrzebuje, aby cierpienie zostato
upigkszone.

Dusza potrzebuje prawdy.
Opieki.

Granicy.

Czasu.

| matych powrotow do zycia.

Niech ten tom zostanie w Tobie jako latarnia:

bol nie musi byc¢ piekny, aby mogt zostac
wystuchany.

A Ty nie musisz by¢ gotowy / gotowa na petne
zrozumienie, aby zaczac¢ traktowac siebie z wigkszg
tagodnoscia.

To moze byc pierwszy krok.



| na dzis moze wystarczyc.
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