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

Treści dotyczące archetypów, duszy, bólu, żałoby, ran emocjonalnych, cienia, straty, samotności, cierpienia,
symboli, snów, ciała i procesu samopoznania należy traktować jako zaproszenie do refleksji, a nie jako gotową
diagnozę, nakaz działania, duchowe wyjaśnienie cierpienia lub zastępstwo profesjonalnej pomocy.

Ten e-book nie romantyzuje bólu i nie sugeruje, że cierpienie jest konieczne, pożądane albo automatycznie
uszlachetniające. Ból może wymagać opieki, leczenia, ochrony, odpoczynku, interwencji, rozmowy, granicy lub
wsparcia specjalisty. Sens nie powinien być narzucany zbyt wcześnie ani używany do pomniejszania realnego
cierpienia.

Jeżeli podczas lektury pojawi się silny dyskomfort, panika, odcięcie, wspomnienia traumatyczne, poczucie utraty
kontroli, myśli o skrzywdzeniu siebie lub innych, nasilony ból psychiczny, objawy depresyjne, bezsenność,
impulsy autodestrukcyjne albo trudność w codziennym funkcjonowaniu, należy przerwać pracę i skorzystać ze
wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowej.

Praca z bólem wymaga łagodności, granic i szacunku dla tempa psychiki. Żaden fragment tego materiału nie
powinien być używany do oceniania własnego cierpienia, usprawiedliwiania przemocy, pozostawania w sytuacji
krzywdzącej ani zmuszania siebie do wybaczenia, zrozumienia lub przemiany, zanim pojawi się gotowość.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż, udostępnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego
materiału bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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Wprowadzenie

Ból jest jednym z najtrudniejszych nauczycieli.

Nie dlatego, że zawsze ma piękną lekcję.

Nie dlatego, że cierpienie jest dobre.

Nie dlatego, że wszystko, co rani, dzieje się „po coś”.

Takie zdania mogą krzywdzić, gdy przychodzą zbyt wcześnie.

Ból nie potrzebuje szybkich wyjaśnień.

Nie potrzebuje duchowych ozdób.

Nie potrzebuje presji, aby natychmiast stał się mądrością.

Ból najpierw potrzebuje obecności.

Czasem potrzebuje opieki.

Czasem leczenia.

Czasem odpoczynku.

Czasem ochrony.

Czasem granicy.

Czasem łez.

Czasem ciszy.

Czasem drugiego człowieka.

Czasem czasu, w którym nic nie zostaje jeszcze nazwane.

Dopiero później, jeśli psychika ma wystarczająco dużo bezpieczeństwa, ból może zacząć odsłaniać pytania.

Co zostało utracone?

Co zostało przekroczone?

Co domaga się żałoby?

Jaka część mnie została zraniona?

Jaka granica została zignorowana?

Jaka prawda nie mogła być wcześniej wypowiedziana?

Jaki stary wzorzec pękł?

Jaka część duszy prosi o powrót?

Ten tom jest o bólu jako nauczycielu duszy.

Ale słowo „nauczyciel” nie oznacza tu kogoś surowego, kto wymaga cierpienia.

Oznacza doświadczenie, które może czegoś nauczyć dopiero wtedy, gdy zostanie potraktowane z szacunkiem.

Nie będziemy tutaj zmuszać bólu do sensu.

Nie będziemy udawać, że każda rana jest darem.

Nie będziemy mówić, że trzeba być wdzięcznym za cierpienie.

Będziemy uczyć się patrzeć.

Powoli.

Z ciałem.

Z granicą.

Z archetypowym językiem, ale bez utraty faktów.

Z pytaniem, ale bez przymusu odpowiedzi.

Z możliwością zatrzymania się.

Z prawem do wsparcia.

Z prawem do niegotowości.

Bo czasem najgłębsza mądrość zaczyna się od bardzo prostego zdania:

„To bolało. I zasługuje na uwagę.”
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Podokładka modułu 01

Moduł 01
Ból jako próg duszy

Ból zatrzymuje tam, gdzie coś w człowieku nie może już iść dalej tak samo. Nie zawsze
od razu mówi, dokąd prowadzi. Czasem najpierw mówi tylko: zatrzymaj się.

Koncepcja: Strona ma nadać ton całemu modułowi: ból jako doświadczenie graniczne,
które może zatrzymać automatyzm i otworzyć kontakt z tym, co było ignorowane,

przekroczone, utracone albo zbyt długo nienazwane. Czytelnik ma otrzymać poczucie
bezpieczeństwa: nie trzeba od razu rozumieć bólu.
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Ból nie jest karą ani ozdobą

Pierwsza rzecz, którą trzeba powiedzieć jasno:

ból nie jest karą.

Nie oznacza, że zasłużyłeś.

Nie oznacza, że jesteś słaby.

Nie oznacza, że życie chce Cię złamać.

Nie oznacza, że musisz natychmiast znaleźć sens.

Ból nie jest też ozdobą.

Nie trzeba go upiększać.

Nie trzeba mówić, że „wszystko jest po coś”, zanim człowiek zdąży zapłakać.

Nie trzeba udawać mądrości, kiedy rana jeszcze krwawi.

Nie trzeba zamieniać cierpienia w historię o sile, jeśli dziś jedyne, co jest możliwe, to oddychać.

Ból może stać się nauczycielem.

Ale nie przez przemoc.

Nie przez presję.

Nie przez duchowe hasła.

Nie przez zmuszanie siebie do wdzięczności.

Nie przez porównywanie swojego cierpienia z cudzym.

Ból zaczyna uczyć dopiero wtedy, gdy zostaje uszanowany.

A uszanowanie bólu może oznaczać:

nazwać, że boli,

przestać udawać,

odpocząć,

poprosić o pomoc,

płakać,

postawić granicę,

zatrzymać się,

nie interpretować jeszcze,

zadbać o ciało,

skorzystać ze wsparcia,

pozwolić sobie nie wiedzieć.

Przykład:

Jeśli ktoś stracił ważną relację, nie potrzebuje od razu zdania:

„To była lekcja.”

Najpierw może potrzebować zdania:

„To była strata.”

Dopiero później, jeśli przyjdzie czas, psychika może zapytać:

„Co ta strata pokazała o moich granicach, pragnieniach, zależnościach, lękach i potrzebie miłości?””

Ramka wyróżniająca:

Ból może stać się nauczycielem dopiero wtedy, gdy przestaje być usprawiedliwiany, upiększany albo używany
przeciwko cierpiącemu.
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Dlaczego ból zatrzymuje

Ból zatrzymuje.

Czasem gwałtownie.

Czasem powoli.

Czasem jednym wydarzeniem.

Czasem przez wiele miesięcy cichego zmęczenia.

Zatrzymuje, ponieważ mówi:

„Tak dalej się nie da.”

Nie zawsze oznacza to wielką przemianę.

Czasem oznacza potrzebę odpoczynku.

Czasem leczenia.

Czasem rozmowy.

Czasem żałoby.

Czasem granicy.

Czasem zmiany relacji.

Czasem zatrzymania starych wymagań wobec siebie.

Ból może zatrzymać, gdy:

zbyt długo ignorowałeś ciało,

zbyt długo udawałeś, że nic się nie stało,

zbyt długo byłeś silny,

zbyt długo ratowałeś innych,

zbyt długo milczałeś,

zbyt długo przekraczałeś własne granice,

zbyt długo trzymałeś stratę bez żałoby,

zbyt długo próbowałeś rozumieć zamiast czuć,

zbyt długo żyłeś w roli, która już nie mieści duszy.

Zatrzymanie boli, bo odbiera iluzję ciągłości.

To, co działało wcześniej, przestaje działać.

Stare zdania już nie pomagają.

Stare role stają się za ciasne.

Stare strategie nie koją.

W takim momencie człowiek często pyta:

„Co jest ze mną nie tak?”

Ale czasem głębsze pytanie brzmi:

„Co we mnie nie może już żyć w stary sposób?”

To pytanie jest początkiem progu.

Ramka wyróżniająca:
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Ból zatrzymuje nie po to, aby Cię zawstydzić, ale aby pokazać miejsce, które nie może być dalej ignorowane.
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Różnica między cierpieniem a informacją bólu

Ból i cierpienie są blisko siebie, ale nie są tym samym.

Ból jest sygnałem.

Może mówić:

„Tu jest rana.”

„Tu jest strata.”

„Tu jest granica.”

„Tu coś zostało przekroczone.”

„Tu coś potrzebuje opieki.”

„Tu jest miejsce, którego nie można już ignorować.”

Cierpienie często pojawia się wokół bólu.

Może zawierać:

lęk,

opór,

bezradność,

samotność,

wstyd,

poczucie winy,

brak sensu,

walkę z rzeczywistością,

porównywanie się,

pytanie „dlaczego ja?”,

pragnienie, aby wszystko natychmiast przestało boleć.

Informacja bólu nie zawsze jest dostępna od razu.

Gdy rana jest świeża, pierwszą potrzebą może być opieka.

Nie analiza.

Gdy strata jest nowa, pierwszą potrzebą może być żałoba.

Nie lekcja.

Gdy ciało jest wyczerpane, pierwszą potrzebą może być odpoczynek.

Nie symboliczna interpretacja.

Dopiero później można pytać:

— Co ten ból próbuje pokazać?

— Co zostało utracone?

— Jaka granica została przekroczona?

— Jakiej potrzeby nie słuchałem?

— Jaka część mnie została zraniona?

— Czy ten ból wymaga działania, leczenia, rozmowy, odpoczynku, żałoby czy wsparcia?

Przykład:

Ból po odrzuceniu nie musi od razu mówić:

„Masz być silniejszy.”

Może najpierw mówić:
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„To było ważne. Ta więź coś znaczyła. Ta rana potrzebuje czułości.”

Dopiero później może pokazać głębszą informację o zależności, granicy, wyborze, lęku albo pragnieniu bliskości.

Ramka wyróżniająca:

Nie każda informacja bólu jest dostępna natychmiast. Czasem najpierw trzeba uznać, że boli.
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Kiedy ból wymaga opieki, a nie interpretacji

Nie każdy ból prosi o interpretację.

Czasem ból prosi o opiekę.

To bardzo ważne.

Jeśli boli ciało, najpierw trzeba zadbać o ciało.

Jeśli jesteś w sytuacji przemocy, najpierw potrzebujesz bezpieczeństwa.

Jeśli jesteś w kryzysie psychicznym, najpierw potrzebujesz wsparcia.

Jeśli nie śpisz, nie jesz, nie funkcjonujesz, najpierw trzeba wrócić do podstaw życia.

Jeśli rana jest świeża, najpierw potrzebuje ochrony, nie analizy.

Interpretacja może być zbyt wczesna, gdy:

ból jest bardzo intensywny,

czujesz panikę,

tracisz kontakt z ciałem,

masz myśli autodestrukcyjne,

jesteś w aktywnej przemocy lub silnym zagrożeniu,

nie możesz spać przez dłuższy czas,

emocje zalewają codzienne funkcjonowanie,

wspomnienia traumatyczne wracają bez kontroli,

czujesz przymus natychmiastowego działania,

symboliczny język odrywa Cię od faktów.

Wtedy pytanie nie brzmi:

„Co ten ból symbolizuje?”

Pytanie brzmi:

„Czego potrzebuję, aby być bezpieczniejszym?”

Możliwe odpowiedzi:

odpoczynek,

lekarz,

psychoterapeuta,

psychiatra,

rozmowa z zaufaną osobą,

kontakt z pomocą kryzysową,

opuszczenie sytuacji krzywdzącej,

sen,

jedzenie,

woda,

światło,

spokojne ciało,

granica,

przerwa od analizowania.

Dopiero gdy pojawia się choć trochę stabilności, można wrócić do pytania o sens, symbol i archetyp.

Nie wcześniej.

Ból nie traci głębi przez to, że najpierw otrzymuje opiekę.
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Ramka wyróżniająca:

Opieka przed interpretacją. Bezpieczeństwo przed symbolem. Ciało przed teorią.
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Pierwsza mapa łagodności

Zanim pójdziesz dalej, przygotuj mapę łagodności.

Nie po to, aby natychmiast rozwiązać ból.

Po to, aby nie zostać z nim bez oparcia.

Krok 1 — Nazwij ból najprościej

Nie interpretuj.

Dokończ:

„To, co teraz boli, to…”

Przykłady:

strata,

odrzucenie,

samotność,

zmęczenie,

lęk,

rozczarowanie,

rana po relacji,

poczucie winy,

wstyd,

brak sensu,

ból ciała,

nienazwany ciężar.

Krok 2 — Sprawdź, czy potrzebna jest opieka

Dokończ:

„Ten ból potrzebuje najpierw…”

odpoczynku, rozmowy, leczenia, snu, jedzenia, ciszy, ochrony, przerwy, specjalisty, granicy.

Krok 3 — Zaznacz granicę

Dokończ:

„Na dziś nie będę…”

analizować wszystkiego,

wracać do najtrudniejszych wspomnień,

zmuszać się do wybaczenia,

podejmować decyzji w panice,

udawać, że nie boli,

szukać sensu za wszelką cenę.

Krok 4 — Znajdź zasób

Dokończ:

„Jedna rzecz, która daje mi trochę oparcia, to…”

Krok 5 — Wybierz mały krok

Dokończ:
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„Najmniejszy łagodny krok to…”

Formularz:

To, co boli: ________

Ten ból potrzebuje najpierw: ________

Moja granica na dziś: ________

Jedno źródło oparcia: ________

Osoba lub forma wsparcia: ________

Najmniejszy łagodny krok: ________

Zdanie łagodności: ________

Przykład zdania łagodności:

„Nie muszę dziś rozumieć całego bólu. Mogę zacząć od opieki nad tym, co boli.””

Ramka końcowa:

Łagodność nie odbiera bólowi powagi. Łagodność daje bólowi miejsce, w którym nie musi krzyczeć.
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Podokładka modułu 02

Moduł 02
Język bólu: ciało, emocje i symbole

Ból nie zawsze mówi słowami. Czasem mówi napięciem w ciele, łzą, ciszą, snem,
powracającym obrazem albo zmęczeniem, które prosi, aby wreszcie przestać udawać.

Koncepcja: Strona ma przygotować czytelnika do rozpoznawania różnych sposobów, w
jakie ból może się ujawniać. Czytelnik ma zrozumieć, że nie musi od razu interpretować

bólu, ale może nauczyć się słuchać jego języka z uważnością, bez pośpiechu i bez
przemocy wobec siebie.
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Ból w ciele i ból w duszy

Ból może pojawić się w ciele.

Może też pojawić się w duszy.

Czasem te dwa wymiary są oddzielne.

Czasem się splatają.

Ciało może boleć z powodów medycznych, przeciążenia, choroby, urazu, napięcia, zmęczenia, braku snu albo
stresu.

Dlatego bólu ciała nie należy od razu interpretować symbolicznie.

Najpierw trzeba zapytać:

„Czy ten ból wymaga konsultacji, leczenia, odpoczynku albo konkretnej opieki?”

To jest podstawowe.

Jednocześnie psychika często mówi przez ciało.

Smutek może ciążyć w klatce piersiowej.

Lęk może ściskać brzuch.

Wstyd może zamykać gardło.

Gniew może zaciskać szczękę.

Bezsilność może odbierać energię nogom.

Samotność może dawać poczucie pustki w środku.

Przeciążenie może pojawiać się jako ciężar na barkach.

Ból duszy może wyglądać inaczej.

To nie zawsze jest ostry ból.

Czasem jest to:

pustka,

tęsknota,

odrętwienie,

brak sensu,

zmęczenie życiem,

smutek bez słów,

ciężar po stracie,

poczucie pęknięcia,

wewnętrzne oddalenie od siebie,

trudność w odczuwaniu radości.

Pytania pomocne:

— Gdzie czuję ten ból?

— Czy to ból ciała, emocji, relacji, straty, czy sensu?

— Czy wymaga opieki medycznej lub specjalistycznej?

— Czy pojawił się po konkretnym wydarzeniu?

— Czy ciało potrzebuje odpoczynku, ruchu, snu, wody, leczenia, dotyku, przestrzeni?

— Czy dusza potrzebuje słów, łez, żałoby, rozmowy, ciszy, granicy?

Nie trzeba wybierać jednego poziomu.

Czasem ciało potrzebuje leczenia, a dusza potrzebuje wysłuchania.

Ramka wyróżniająca:
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Ciało nie jest tylko symbolem. Jest realne. Ale właśnie dlatego może być także miejscem, gdzie ból domaga się
troski.
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Emocja, która nie znalazła miejsca

Emocja, która nie znalazła miejsca, nie znika.

Może zejść głębiej.

Może ucichnąć na jakiś czas.

Może zmienić postać.

Ale często wraca.

Smutek, który nie miał miejsca, może wrócić jako ciężar.

Gniew, który nie miał miejsca, może wrócić jako napięcie.

Lęk, który nie miał miejsca, może wrócić jako kontrola.

Wstyd, który nie miał miejsca, może wrócić jako chowanie się.

Tęsknota, która nie miała miejsca, może wrócić jako pustka.

Rozczarowanie, które nie miało miejsca, może wrócić jako cynizm.

Bezradność, która nie miała miejsca, może wrócić jako odcięcie.

Czasem człowiek nie daje emocji miejsca, bo kiedyś nauczył się, że nie wolno.

Nie wolno płakać.

Nie wolno się złościć.

Nie wolno potrzebować.

Nie wolno być słabym.

Nie wolno mówić, że boli.

Nie wolno rozczarować się kimś, kogo trzeba było idealizować.

Nie wolno przestać być silnym.

Wtedy ból staje się naczyniem dla emocji, które nie dostały języka.

Pierwszy krok nie brzmi:

„Muszę wiedzieć, co to znaczy.”

Pierwszy krok brzmi:

„Jaka emocja może tu nie mieć miejsca?”

Pytania pomocne:

— Czy pod tym bólem jest smutek?

— Czy pod tym bólem jest gniew?

— Czy pod tym bólem jest lęk?

— Czy pod tym bólem jest wstyd?

— Czy pod tym bólem jest tęsknota?

— Czy pod tym bólem jest rozczarowanie?

— Czy ta emocja może dostać choć małe miejsce bez natychmiastowego działania?

Przykład:

Jeśli po rozmowie czujesz ciężar i zmęczenie, może nie chodzić tylko o rozmowę.

Może chodzić o niewypowiedziane:

„To mnie zraniło.”

„Nie mogłem być sobą.”

„Znowu przekroczyłem własną granicę.”

„Znowu udawałem, że nie boli.””

Ramka wyróżniająca:

Emocja potrzebuje miejsca, zanim stanie się mądrością. Bez miejsca zamienia się w ciężar.
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Łza jako znak przekroczenia progu

Łza czasem przychodzi, gdy słowa nie wystarczają.

Ciało zaczyna mówić wodą.

Płacz może pojawić się z wielu powodów.

Z bólu.

Ze straty.

Z ulgi.

Z bezradności.

Z tęsknoty.

Ze wzruszenia.

Z kontaktu z prawdą.

Z końca udawania.

Z poczucia, że ktoś wreszcie zobaczył.

Z dotknięcia czegoś bardzo dawnego.

Łza nie jest dowodem słabości.

Może być znakiem, że psychika przekracza próg.

Coś, co było zatrzymane, zaczyna płynąć.

Coś, co było zamrożone, zaczyna mięknąć.

Coś, co było samotne, dostaje świadectwo.

Oczywiście nie każdy płacz jest od razu uzdrowieniem.

Nie trzeba robić z łez wielkiego symbolu.

Czasem płacz jest po prostu płaczem.

I to wystarczy.

Warto jednak zauważyć:

— Co otworzyło łzy?

— Czy to smutek, ulga, żal, wstyd, tęsknota, złość, wzruszenie?

— Czy płacz przynosi trochę przestrzeni, czy zalewa?

— Czy potrzebuję być sam, czy z kimś?

— Czy potrzebuję odpoczynku po płaczu?

— Czy łza pokazała miejsce, które długo było trzymane?

Zdanie łagodności:

„Mogę płakać bez oceniania tego, co płynie.”

Jeśli płacz zalewa, nie musisz iść głębiej.

Wróć do ciała.

Poczuj stopy.

Napij się wody.

Znajdź wsparcie.
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Łza jest wodą.

A każda woda potrzebuje brzegu.

Ramka wyróżniająca:

Łza nie rozwiązuje wszystkiego. Ale może pokazać, że coś w psychice przestało być całkowicie zamknięte.
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Milczenie, które mówi

Nie każdy ból płacze.

Nie każdy ból krzyczy.

Nie każdy ból umie powiedzieć:

„To mnie zraniło.”

Czasem ból milczy.

Milczenie może wyglądać jak:

pustka,

odrętwienie,

brak słów,

chłód w środku,

zmęczenie,

wycofanie,

trudność w płakaniu,

trudność w rozmowie,

poczucie oddalenia od siebie,

zdanie: „nie wiem, co czuję”.

Milczenie nie zawsze oznacza brak emocji.

Czasem oznacza, że emocji jest zbyt dużo.

Albo że kiedyś nie było bezpiecznie mówić.

Albo że słowa zostały zawstydzone.

Albo że psychika chroni człowieka przed zalaniem.

Dlatego nie pytaj brutalnie:

„Dlaczego nic nie czuję?”

Zapytaj łagodniej:

— Czy to milczenie chroni coś zranionego?

— Czy pod pustką może być smutek, lęk, gniew, wstyd albo zmęczenie?

— Czy moje ciało coś mówi, nawet jeśli nie ma słów?

— Czy potrzebuję czasu, zanim nazwę?

— Czy mogę po prostu usiąść obok tego milczenia?

— Czy mogę zapisać jedno zdanie: „Nie wiem jeszcze”?

Czasem najuczciwszy zapis brzmi:

„Nie mam słów.”

To nie jest porażka.

To jest miejsce na mapie.

Milczenie może mówić:

„Nie naciskaj.”

„Bądź obok.”

„Daj mi czas.”

„Nie zamieniaj mnie od razu w teorię.”

„Nie zostawiaj mnie samego.”
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Ból jako nauczyciel nie zawsze uczy przez mowę.

Czasem uczy przez ciszę, która prosi o obecność.

Ramka wyróżniająca:

Milczenie bólu nie jest pustką bez znaczenia. Czasem jest miejscem, w którym język dopiero się rodzi.
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Sen po stracie lub zranieniu

Po stracie lub zranieniu sny mogą stać się intensywne.

Możesz śnić o osobie, która odeszła.

O miejscu, którego już nie ma.

O rozmowie, która nigdy się nie wydarzyła.

O domu z pustym pokojem.

O zgubionym przedmiocie.

O dziecku, które płacze.

O wodzie, która zalewa.

O drzwiach, które się zamykają.

O drodze, której nie można znaleźć.

Sen po bólu może próbować:

przetworzyć stratę,

pokazać niewypowiedziane słowa,

dać obraz żałoby,

odsłonić lęk przed opuszczeniem,

pokazać część siebie, która została w relacji,

przywołać wspomnienie,

pokazać gniew, którego nie było wolno czuć,

zbudować symboliczne pożegnanie,

otworzyć pytanie o granicę.

Nie oznacza to, że każdy sen mówi:

„Wróć.”

„Zadzwoń.”

„Przebacz.”

„Zapomnij.”

„To znak.”

Sen po stracie jest delikatnym materiałem.

Najpierw zapisz:

— Kto lub co pojawiło się w śnie?

— Jaka była atmosfera?

— Czy we śnie było spotkanie, pożegnanie, szukanie, ucieczka, zamknięcie, powrót?

— Co czuło ciało po przebudzeniu?

— Czy sen przyniósł ból, ulgę, tęsknotę, gniew, zamieszanie?

— Czy potrzebuję dziś interpretować, czy tylko uznać, że sen poruszył ranę?

Przykład:

Sen o zamkniętych drzwiach po rozstaniu nie musi oznaczać ostatecznej prawdy o relacji.

Może pokazywać, że psychika zaczyna widzieć granicę, utratę albo potrzebę zamknięcia pewnego rozdziału.

Ramka wyróżniająca:

Sen po bólu może być miejscem żałoby. Nie musi być instrukcją działania.

23 | Archetypy, tom 5 - Ból jako Nauczyciel Duszy



Powracający obraz rany

Niektóre obrazy wracają po bólu.

Scena rozmowy.

Moment odrzucenia.

Twarz osoby.

Miejsce, w którym coś się skończyło.

Symbol pęknięcia.

Pusty pokój.

Zamknięte drzwi.

Most, którego nie da się przejść.

Woda, która zalewa.

Dziecko czekające samotnie.

Czasem obraz wraca jako wspomnienie.

Czasem jako sen.

Czasem jako metafora.

Czasem jako reakcja ciała.

Powracający obraz może mówić:

„To nie zostało jeszcze wysłuchane.”

„Tu została rana.”

„Tu potrzebna jest żałoba.”

„Tu potrzebna jest granica.”

„Tu potrzebna jest opieka.”

„Tu nie wolno iść zbyt szybko.”

Ale jeśli obraz jest natrętny, zalewający, traumatyczny albo odbiera codzienne funkcjonowanie, nie pracuj z nim
samodzielnie.

Wtedy najważniejsze jest wsparcie i bezpieczeństwo.

Jeśli obraz jest możliwy do spokojnej obserwacji, możesz zapytać:

— Co dokładnie wraca?

— Czy obraz zmienia się w czasie?

— Czy jestem w nim sam?

— Czy jest w nim ktoś, kto pomaga?

— Czy jest w nim wyjście, brzeg, światło, dłoń, drzwi?

— Jak reaguje ciało?

— Czy obraz prosi o pamięć, żałobę, granicę, rozmowę, odpoczynek czy pomoc?

Przykład:

Powracający obraz pustego pokoju może mówić o stracie, samotności albo części życia, która została po kimś
pusta.

Nie trzeba od razu wypełniać pokoju.

Czasem najpierw trzeba uznać, że jest pusty.

Ramka wyróżniająca:

Powracający obraz rany nie zawsze prosi o głębokie wejście. Czasem prosi o bezpieczne świadectwo.
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Gdy ciało mówi „dość”

Ciało często mówi „dość” wcześniej niż świadomość.

Zanim przyznasz:

Nie mam już siły”,

ciało może już być wyczerpane.

Zanim powiesz:

To mnie przekracza”,

ciało może napiąć się, odciąć albo zatrzymać.

Zanim zobaczysz, że stara rola Cię niszczy,

ciało może odmówić dalszego tempa.

Ciało może mówić „dość” przez:

zmęczenie,

bezsenność,

senność,

napięcie barków,

ból głowy,

ścisk w brzuchu,

brak apetytu lub nadmierne jedzenie,

spłycony oddech,

drażliwość,

płaczliwość,

odrętwienie,

poczucie ciężaru,

trudność w koncentracji,

nagłą potrzebę samotności,

niechęć do rozmów.

Najpierw sprawdź realność.

Czy potrzebujesz lekarza?

Czy potrzebujesz snu?

Czy potrzebujesz jedzenia?

Czy potrzebujesz odpoczynku?

Czy jesteś przeciążony?

Czy jesteś w sytuacji, która przekracza Twoje granice?

Dopiero potem można pytać symbolicznie:

— Czego ciało nie chce już dźwigać?

— Na co ciało nie chce się dalej zgadzać?

— Jaka granica została zignorowana?

— Jakie tempo jest zbyt szybkie?
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— Co próbuję udowodnić kosztem ciała?

— Czy ból mówi „zatrzymaj się”, „poproś o pomoc”, „odejdź”, „odpocznij”, „zmień rytm”?

Zdanie opieki:

„Nie muszę czekać, aż ciało krzyknie, żeby potraktować je poważnie.””

Ramka wyróżniająca:

Ciało, które mówi „dość”, nie przeszkadza w rozwoju. Może chronić życie przed dalszym przekraczaniem.
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Nie każdy ból ma natychmiastowy sens

Nie każdy ból ma natychmiastowy sens.

Nie każdy ból powinien być od razu tłumaczony.

Nie każda rana potrzebuje lekcji w pierwszym dniu.

Nie każda strata jest gotowa stać się opowieścią o przemianie.

Czasem ból jest po prostu bólem.

Czasem pierwszym sensem jest opieka.

Czasem pierwszym sensem jest przetrwanie dnia.

Czasem pierwszym sensem jest sen.

Czasem pierwszym sensem jest nie zostać samemu.

Czasem pierwszym sensem jest powiedzieć:

„Nie wiem.”

To zdanie może być bardzo uczciwe.

„Nie wiem jeszcze, czego to mnie uczy.”

„Nie wiem jeszcze, co z tym zrobić.”

„Nie wiem jeszcze, czy w ogóle chcę szukać sensu.”

„Nie wiem jeszcze, ale mogę zadbać o siebie dziś.”

Zbyt szybki sens może ranić.

Może zamknąć żałobę.

Może uciszyć gniew.

Może wymusić wybaczenie.

Może odebrać prawo do smutku.

Może stworzyć maskę mądrości tam, gdzie potrzebna była obecność.

Dlatego można pracować z bólem etapami:

Etap 1 — Uznanie

„To boli.”

Etap 2 — Opieka

„Czego teraz potrzebuję?”

Etap 3 — Granica

„Czego nie będę sobie robić w tym bólu?”

Etap 4 — Czas

„Nie muszę rozumieć od razu.”

Etap 5 — Pytanie

„Co może się z czasem odsłonić?”

Etap 6 — Integracja

„Jaki mały krok pomaga mi żyć bardziej świadomie?”

Nie trzeba przeskakiwać etapów.

Nie trzeba udowadniać, że ból już stał się mądrością.

Mądrość, która przychodzi zbyt wcześnie, często jest tylko obroną.

Ramka wyróżniająca:

Brak natychmiastowego sensu nie oznacza braku głębi. Oznacza, że psychika potrzebuje czasu.
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Ćwiczenie: dziennik bólu i łagodności

Ten dziennik nie służy temu, aby wyjaśnić cały ból.

Służy temu, aby dać mu bezpieczne miejsce.

Pisz krótko.

Pisz łagodnie.

Nie zmuszaj się do wielkich odpowiedzi.

Krok 1 — Nazwij najprościej

„Dziś boli…”

Krok 2 — Ciało

„W ciele czuję…”

Krok 3 — Emocja

„Emocja, która może być obecna, to…”

Krok 4 — Symbol lub obraz

„Gdyby ten ból był obrazem, wyglądałby jak…”

Krok 5 — Potrzeba

„Ten ból może potrzebować…”

odpoczynku, rozmowy, ciszy, łez, granicy, leczenia, wsparcia, snu, jedzenia, światła, ruchu, bezpieczeństwa.

Krok 6 — Granica

„Na dziś nie będę…”

analizować za dużo,

wracać do zbyt bolesnych wspomnień,

podejmować decyzji w panice,

udawać, że nie boli,

zmuszać się do wybaczenia,

szukać sensu za wszelką cenę.

Krok 7 — Mały akt łagodności

„Jedna łagodna rzecz, którą mogę dziś zrobić, to…”

Krok 8 — Zdanie końcowe

„Na dziś wystarczy…”

Formularz:

Dziś boli: ________

W ciele czuję: ________

Możliwa emocja: ________

Obraz bólu: ________

Ten ból potrzebuje: ________

Moja granica na dziś: ________

Mały akt łagodności: ________

Osoba / forma wsparcia, jeśli potrzebna: ________

Zdanie końcowe: ________
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Przykład zdania końcowego:

„Na dziś wystarczy, że uznałem / uznałam ból i nie zostawiłem / zostawiłam siebie samego z nim.””

Ramka końcowa:

Dziennik bólu i łagodności nie ma przyspieszać gojenia. Ma pomóc zostać przy sobie bez przemocy.
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Podokładka modułu 03

Moduł 03
Rana, cień i utracone części siebie

Rana nie pokazuje tylko miejsca, które boli. Czasem pokazuje także część duszy, która
musiała się ukryć, aby przetrwać.

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł poświęcony relacji między bólem, cieniem,
utraconymi częściami siebie, dawnymi rolami, wstydem, gniewem i potrzebą

odzyskiwania tego, co zostało odrzucone lub zamrożone. Czytelnik ma czuć, że praca
będzie łagodna i bezpieczna, bez wymuszania powrotu do zbyt trudnych treści.
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Rana jako miejsce pamięci

Rana jest miejscem pamięci.

Nie zawsze pamięci słownej.

Czasem ciało pamięta.

Czasem emocja pamięta.

Czasem sen pamięta.

Czasem relacja uruchamia pamięć.

Czasem jeden gest, ton głosu albo spojrzenie dotyka miejsca, które było zranione dawno temu.

Rana może pamiętać:

odrzucenie,

opuszczenie,

upokorzenie,

zdradę,

brak ochrony,

samotność,

niewysłuchanie,

przemilczenie,

przekroczenie granicy,

stratę,

poczucie bycia nieważnym,

konieczność bycia silnym zbyt wcześnie.

Rana nie zawsze mówi:

„To było wtedy.”

Czasem mówi:

„To dzieje się znowu.”

Dlatego reakcja może być większa niż sytuacja.

Ktoś odpowie chłodno.

A w Tobie budzi się dawne opuszczenie.

Ktoś Cię skrytykuje.

A w Tobie budzi się dawne upokorzenie.

Ktoś nie dotrzyma słowa.

A w Tobie budzi się dawna zdrada.

To nie znaczy, że obecna sytuacja jest nieważna.

Ale oznacza, że rana może dokładać do niej starą pamięć.

Pytania pomocne:

— Co obecna sytuacja naprawdę uruchomiła?

— Czy reakcja jest większa niż dzisiejszy fakt?

— Czy znam ten ból z wcześniejszych doświadczeń?

— Czy rana mówi o dzisiejszym zagrożeniu, czy o dawnej pamięci?

— Co ta zraniona część potrzebowała wtedy?

— Czego może potrzebować teraz?

Nie trzeba od razu wracać do całej historii.
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Czasem wystarczy powiedzieć:

„To miejsce pamięta. I potrzebuje łagodności.””

Ramka wyróżniająca:

Rana nie jest dowodem słabości. Jest śladem miejsca, które kiedyś nie otrzymało wystarczającej ochrony,
obecności lub języka.
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Część, która musiała się ukryć

Kiedy coś bardzo boli, psychika uczy się chronić.

Czasem ochrona oznacza ukrycie części siebie.

Dziecko, które zostało wyśmiane, może ukryć spontaniczność.

Osoba, której nie słuchano, może ukryć głos.

Ktoś, komu odmawiano czułości, może ukryć potrzebę bliskości.

Ktoś, kto był karany za złość, może ukryć gniew.

Ktoś, kto musiał być silny, może ukryć kruchość.

Ktoś, kto został odrzucony, może ukryć pragnienie miłości.

Ktoś, kogo zawstydzono, może ukryć ciało.

Ktoś, komu odebrano przestrzeń, może ukryć własną wolę.

Ukrycie było kiedyś sposobem przetrwania.

Nie należy go wyśmiewać.

Nie należy mówić:

„Po prostu się otwórz.”

To może być zbyt szybkie.

Ukryta część może potrzebować:

czasu,

bezpieczeństwa,

małych kroków,

zaufanej relacji,

braku presji,

prawa do milczenia,

prawa do powrotu,

prawa do granicy,

prawa do bycia widzianą stopniowo.

Pytania pomocne:

— Jaka część mnie mogła się ukryć po bólu?

— Czy ukryła się wrażliwość, złość, głos, pragnienie, radość, ciało, ufność, twórczość?

— Przed czym ta część próbowała mnie chronić?

— Czy dziś jest choć jedno bezpieczne miejsce, gdzie może istnieć trochę bardziej?

— Czy mogę ją zaprosić bez zmuszania?

Zdanie łagodności:

„Nie muszę wyciągać ukrytej części siłą. Mogę dać jej warunki, w których sama zacznie ufać.””

Ramka wyróżniająca:

To, co ukryło się po bólu, często nie było słabe. Było cenne i potrzebowało ochrony.
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Wstyd, który zamyka ranę

Wstyd potrafi zamknąć ranę bardzo głęboko.

Ból mówi:

„To mnie zraniło.”

Wstyd odpowiada:

„Nie powinno Cię to boleć.”

Ból mówi:

„Potrzebuję pomocy.”

Wstyd odpowiada:

„Jesteś słaby.”

Ból mówi:

„Chcę powiedzieć prawdę.”

Wstyd odpowiada:

„Nie rób problemu.”

Ból mówi:

„Moja granica została przekroczona.”

Wstyd odpowiada:

„Może przesadzasz.”

Wstyd może sprawić, że człowiek zaczyna ukrywać nie tylko wydarzenie, ale także własną reakcję.

Wstydzi się, że płacze.

Wstydzi się, że tęskni.

Wstydzi się, że jest zły.

Wstydzi się, że nadal boli.

Wstydzi się, że nie umie „iść dalej”.

Wstydzi się, że potrzebuje wsparcia.

Wstydzi się, że został zraniony.

Wtedy rana zostaje sama.

A samotna rana często boli dłużej.

Pytania do wstydu:

— Co dokładnie mówi wstyd?

— Czy to zdanie naprawdę jest moje, czy nauczyłem się go od kogoś?

— Kto pierwszy sprawił, że ta reakcja wydawała się niewłaściwa?

— Czy wstyd próbuje mnie chronić przed odrzuceniem?

— Czy mogę uznać ból bez publicznego odsłaniania go?

— Czy mogę powiedzieć sobie: „moja reakcja zasługuje na uwagę”?

Przeciwieństwem wstydu nie jest natychmiastowe ujawnienie wszystkiego.

Przeciwieństwem wstydu jest bezpieczne świadectwo.

Najpierw własne.

Potem, jeśli to możliwe, obecność kogoś zaufanego.
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Ramka wyróżniająca:

Wstyd mówi: „ukryj ranę”. Łagodna świadomość mówi: „rana nie jest winą”.
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Gniew ukryty pod bólem

Pod bólem często mieszka gniew.

Nie zawsze głośny.

Czasem bardzo cichy.

Czasem ukryty pod smutkiem.

Czasem pod zmęczeniem.

Czasem pod wstydem.

Czasem pod zdaniem:

„Nic się nie stało.”

Gniew może mówić:

„To było niesprawiedliwe.”

„Moja granica została przekroczona.”

„Nie powinienem był zostać z tym sam.”

„Nie chcę już tego dźwigać.”

„To mnie zraniło.”

„Nie zgadzam się.”

„Potrzebuję odzyskać głos.”

Wiele osób boi się gniewu, bo myli go z agresją.

Ale gniew nie jest tym samym co przemoc.

Gniew jest energią.

Przemoc jest sposobem użycia energii przeciwko życiu.

Gniew zintegrowany może pomóc:

nazwać granicę,

przestać minimalizować ból,

zobaczyć niesprawiedliwość,

odzyskać godność,

przerwać powtarzający się wzorzec,

powiedzieć „nie”,

ochronić zranioną część.

Gniew w cieniu może stać się:

wybuchem,

zemstą,

bierną agresją,

autoagresją,

cynizmem,

niszczeniem relacji,

ciągłym oskarżaniem,

brakiem proporcji.

Pytania pomocne:

— Na co jestem naprawdę zły?

— Czy mój gniew dotyczy dzisiejszej sytuacji, czy także dawnej rany?
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— Jakiej granicy zabrakło?

— Co chcę zrobić impulsywnie?

— Jaka forma byłaby bezpieczna i odpowiedzialna?

— Czy mogę najpierw zapisać gniew, zanim go wypowiem?

— Czy potrzebuję wsparcia, aby nie zostać z tą energią sam?

Zdanie integracji:

„Mogę uznać gniew jako obrońcę granicy, nie oddając mu prawa do niszczenia.””

Ramka wyróżniająca:

Gniew pod bólem często pilnuje godności. Potrzebuje formy, aby chronić, a nie ranić.

37 | Archetypy, tom 5 - Ból jako Nauczyciel Duszy



Tęsknota za utraconą częścią siebie

Tęsknota nie zawsze dotyczy kogoś innego.

Czasem dotyczy Ciebie.

Tego, kim byłeś, zanim coś zabolało.

Tego, kim mogłeś być, gdyby było więcej bezpieczeństwa.

Tego, co w Tobie zostało uciszone.

Tego, co nadal czeka.

Możesz tęsknić za:

lekkością,

spontanicznością,

ufnością,

radością,

ciałem,

głosem,

twórczością,

odwagą,

poczuciem domu,

zdolnością odpoczynku,

bliskością,

niewinnością,

wiarą w ludzi,

własną drogą,

pragnieniem życia.

Ból czasem pokazuje stratę zewnętrzną.

Ale pod nią może być strata wewnętrzna.

Przykład:

Po trudnej relacji możesz tęsknić nie tylko za drugą osobą.

Możesz tęsknić za sobą sprzed lęku, napięcia i dostosowania.

Przykład:

Po długim okresie przeciążenia możesz tęsknić nie tylko za odpoczynkiem.

Możesz tęsknić za częścią siebie, która kiedyś umiała żyć wolniej.

Przykład:

Po upokorzeniu możesz tęsknić nie tylko za naprawą sytuacji.

Możesz tęsknić za głosem, który przestał wierzyć, że ma prawo mówić.

Pytania pomocne:

— Za czym naprawdę tęsknię?

— Czy tęsknię za osobą, czy za stanem siebie przy tej osobie?

— Czy tęsknię za przeszłością, czy za częścią siebie, która wtedy była żywsza?

— Jaka jakość życia została utracona?

— Czy można ją odzyskać w nowej formie, bez powrotu do starego miejsca?

— Jaki mały gest mógłby przywołać tę część bez zmuszania jej?
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Ramka wyróżniająca:

Tęsknota pod bólem może być śladem utraconej części duszy, która nie zniknęła całkowicie. Ona nadal woła.
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Rana relacyjna i projekcja

Rany najczęściej budzą się w relacjach.

To drugi człowiek może dotknąć miejsca, które już było zranione.

Jego milczenie może uruchomić dawne opuszczenie.

Jego krytyka może uruchomić dawny wstyd.

Jego dystans może uruchomić dawny lęk.

Jego gniew może uruchomić dawny strach.

Jego brak obecności może uruchomić dawną samotność.

Wtedy łatwo zobaczyć w nim nie tylko osobę, ale figurę.

Sędziego.

Odrzucającego rodzica.

Nieobecnego opiekuna.

Zdrajcę.

Kogoś, kto ma władzę nad naszym poczuciem wartości.

To jest projekcja rany.

Nie oznacza, że druga osoba nic nie zrobiła.

Nie oznacza, że przesadzasz.

Oznacza, że dzisiejsza sytuacja może mieszać się z dawną pamięcią.

Dlatego warto rozróżnić:

Fakt:

„Co ta osoba naprawdę powiedziała lub zrobiła?”

Interpretacja:

„Jak to zrozumiałem / zrozumiałam?”

Rana:

„Jaki dawny ból został dotknięty?”

Potrzeba:

„Czego teraz potrzebuję?”

Granica:

„Co jest moją odpowiedzialną odpowiedzią?”

Przykład:

Fakt: ktoś nie odpisał przez kilka godzin.

Interpretacja: „Jestem nieważny.

Rana: dawne poczucie opuszczenia.

Potrzeba: uspokojenie, jasność, kontakt z rzeczywistością.

Granica: nie wysyłać dziesięciu wiadomości pod wpływem paniki, ale wrócić do ciała i później zapytać spokojnie.

Pytanie kluczowe:

„Czy odpowiadam na dzisiejszą osobę, czy na dawną ranę ubraną w jej twarz?””

Ramka wyróżniająca:
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Rozpoznanie projekcji rany nie odbiera bólowi prawdy. Pomaga zobaczyć, która część bólu należy do dziś, a
która do dawnej historii.
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Blizna jako granica i mądrość

Blizna jest śladem.

Nie jest już otwartą raną.

Ale nie jest też udawaniem, że nic się nie stało.

Blizna mówi:

„Tu coś było.”

„Tu coś się goiło.”

„Tu skóra nauczyła się chronić inaczej.”

W psychice blizna może oznaczać:

pamięć doświadczenia,

nową granicę,

ostrożność,

mądrość ciała,

wiedzę o tym, czego nie chcesz powtarzać,

większą uważność,

zdolność powiedzenia „nie”,

koniec starej naiwności,

nową czułość wobec siebie.

Ale blizny nie trzeba romantyzować.

Nie trzeba mówić:

„Dobrze, że to się stało.”

Nie trzeba być wdzięcznym za ranę.

Można powiedzieć bardziej uczciwie:

„To mnie zraniło. I teraz uczę się żyć z tym, czego mnie nauczyło.”

Blizna może stać się granicą.

Nie ścianą przeciwko całemu życiu.

Ale granicą, która mówi:

„Nie będę już ignorować sygnałów.”

„Nie będę już zdradzać siebie, aby zachować spokój.”

„Nie będę już nazywać przekroczenia miłością.”

„Nie będę już udawać, że ciało nie mówi.”

„Nie będę już oddawać całej odpowiedzialności komuś innemu.”

Pytania pomocne:

— Jaka rana przestała być otwarta, ale nadal zostawiła ślad?

— Czego ta blizna mnie nauczyła?

— Jaka granica powstała po tym bólu?

— Czy ta granica chroni życie, czy zamyka mnie całkowicie?

— Jak mogę szanować bliznę bez budowania z niej tożsamości?

Ramka wyróżniająca:

Blizna nie jest ozdobą cierpienia. Jest pamięcią miejsca, które potrzebowało nowej ochrony.
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Praktyka: spotkanie z utraconą częścią

To ćwiczenie wykonuj powoli.

Nie wybieraj najtrudniejszej rany.

Wybierz jedną część siebie, która mogła się ukryć po bólu.

Może to być:

głos,

radość,

ufność,

ciało,

gniew,

czułość,

spontaniczność,

twórczość,

pragnienie,

odwaga,

odpoczynek,

poczucie własnej wartości.

Krok 1 — Nazwij część

„Część mnie, która mogła się ukryć, to…”

Krok 2 — Zapisz, dlaczego się ukryła

Nie musisz opisywać całej historii.

Wystarczy:

„Mogła się ukryć, ponieważ…”

Krok 3 — Zapytaj, czego się boi

„Ta część może bać się…”

odrzucenia, wstydu, krytyki, zranienia, wykorzystania, niewysłuchania, utraty kontroli, powtórki bólu.

Krok 4 — Zapytaj, czego potrzebuje

„Aby poczuć się bezpieczniej, potrzebuje…”

czasu, granicy, łagodności, ciszy, zaufanej osoby, małego gestu, prawa do nieujawniania się.

Krok 5 — Wybierz mały gest powrotu

Przykłady:

napisać jedno zdanie własnym głosem,

pozwolić sobie na pięć minut radości,

powiedzieć małe „nie”,

odpocząć bez tłumaczenia się,

poruszyć ciało łagodnie,

narysować symbol tej części,

przyznać przed sobą: „to nadal jest we mnie”.

Formularz:

Ukryta część: ________
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Mogła się ukryć, ponieważ: ________

Czego się boi: ________

Czego potrzebuje: ________

Mój mały gest powrotu: ________

Zdanie łagodności: ________

Przykład zdania łagodności:

„Nie musisz wracać cała naraz. Wystarczy, że wiem, że jesteś.””

Ramka końcowa:

Odzyskiwanie utraconej części siebie nie jest siłowym otwieraniem drzwi. Jest tworzeniem warunków, w których
drzwi mogą uchylić się bez przemocy.
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Ćwiczenie: mapa rany, cienia i powrotu

Ta mapa pomaga zobaczyć ranę bez zamieniania jej w całą tożsamość.

Wybierz jedną sytuację lub jeden temat.

Nie wybieraj doświadczenia, które jest dziś zbyt intensywne.

Wybierz coś, co możesz obserwować z choć minimalnym kontaktem z ciałem i teraźniejszością.

Krok 1 — Rana

„Miejsce, które boli, to…”

Krok 2 — Pamięć

„Ta rana może pamiętać…”

odrzucenie, opuszczenie, wstyd, przekroczenie, stratę, brak ochrony, samotność, niewysłuchanie.

Krok 3 — Cień

„Cień wokół tej rany może pojawiać się jako…”

gniew, zazdrość, kontrola, wycofanie, odcięcie, projekcja, przymus udowadniania, przymus ratowania, cynizm.

Krok 4 — Wstyd

„Wstyd mówi…”

Krok 5 — Gniew

„Gniew mówi…”

Krok 6 — Utracona część

„Część mnie, która mogła się ukryć, to…”

Krok 7 — Potrzeba

„Ta część potrzebuje…”

Krok 8 — Granica

„Granica, która chroni życie, brzmi…”

Krok 9 — Mały powrót

„Najmniejszy gest powrotu to…”

Krok 10 — Uziemienie

„Po tym ćwiczeniu wracam do ciała przez…”

Formularz:

Miejsce rany: ________

Co rana może pamiętać: ________

Cień wokół rany: ________

Co mówi wstyd: ________

Co mówi gniew: ________

Utracona / ukryta część: ________

Czego ta część potrzebuje: ________

Granica chroniąca życie: ________

Mały gest powrotu: ________

Sposób uziemienia po ćwiczeniu: ________
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Zdanie końcowe: ________

Przykład zdania końcowego:

„Mogę widzieć ranę bez stawania się tylko raną.””

Ramka końcowa:

Rana jest miejscem bólu, ale może też stać się miejscem odzyskiwania głosu, granicy i utraconej części duszy.
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Podokładka modułu 04

Moduł 04
Archetypy cierpienia i przemiany

Ból nie przychodzi tylko jako emocja. Czasem przychodzi jako postać wewnętrzna:
Ranny, Wygnaniec, Sierota, Męczennik, Uzdrowiciel, Wędrowiec albo ktoś, kto dopiero

uczy się wracać do życia.

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł poświęcony archetypowym wzorcom bólu.
Czytelnik ma zrozumieć, że archetypy cierpienia pomagają nazwać wewnętrzne role, ale

nie powinny stawać się tożsamością ani usprawiedliwieniem utknięcia w bólu.
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Archetyp Rannego

Archetyp Rannego pojawia się tam, gdzie ból zostawił ślad.

To część psychiki, która mówi:

„Zostałem zraniony.”

„Coś się wydarzyło.”

„Nie mogę udawać, że nic nie było.”

„To miejsce potrzebuje uwagi.”

Ranny nie jest słaby.

Ranny jest świadkiem.

Nosi pamięć tego, co bolało.

Może pokazać:

gdzie została przekroczona granica,

gdzie zabrakło ochrony,

gdzie potrzebna była obecność,

gdzie człowiek musiał być silny zbyt wcześnie,

gdzie łzy nie miały miejsca,

gdzie dusza została dotknięta.

Dar archetypu Rannego:

uczciwość wobec bólu,

zdolność do współczucia,

wrażliwość na krzywdę,

głębsze rozumienie ludzkiej kruchości,

pamięć granicy,

zdolność powiedzenia: „to było ważne”.

Cień archetypu Rannego:

utożsamienie się wyłącznie z raną,

przekonanie, że ból jest całą tożsamością,

niezdolność do przyjęcia dobra,

ciągłe wracanie do krzywdy bez opieki,

oczekiwanie, że inni zawsze będą odpowiadać za ranę,

używanie bólu jako dowodu, że życie nie może się zmienić.

Ranny potrzebuje nie zaprzeczenia, ale obecności.

Nie potrzebuje zdania:

„Przestań o tym myśleć.”

Potrzebuje zdania:

„To naprawdę bolało. I nie musi być całym Twoim życiem.”

Pytania pomocne:

— Jaką ranę nosi we mnie archetyp Rannego?

— Czy pozwalam sobie uznać ból bez budowania z niego całej tożsamości?

— Czego ta rana potrzebuje dziś: opieki, granicy, żałoby, rozmowy, odpoczynku, wsparcia?

— Jaki dar wrażliwości może powstać z uznania tej rany?
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— Gdzie Ranny potrzebuje już nie tylko pamięci, ale także życia?

Ramka wyróżniająca:

Ranny mówi prawdę o bólu. Integracja zaczyna się wtedy, gdy prawda rany nie staje się więzieniem całej duszy.
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Archetyp Wygnańca

Archetyp Wygnańca pojawia się tam, gdzie człowiek czuje:

„Nie ma dla mnie miejsca.”

„Jestem poza.”

„Nie należę.”

„Zostałem usunięty.”

„Musiałem odejść, aby ocalić siebie.”

Wygnanie może być zewnętrzne.

Utrata domu.

Odrzucenie przez rodzinę.

Wykluczenie z grupy.

Koniec relacji.

Zmiana miejsca.

Bycie niezrozumianym.

Ale wygnanie może być też wewnętrzne.

Człowiek może zostać wygnany z własnego ciała.

Z własnego głosu.

Z własnych pragnień.

Z własnej prawdy.

Z własnej duszy.

Dar Wygnańca:

zdolność widzenia tego, czego centrum nie widzi,

niezależność,

wierność własnej prawdzie,

głębokie rozumienie samotności,

odwaga życia poza cudzym wzorem,

możliwość stworzenia nowego domu wewnętrznego.

Cień Wygnańca:

przekonanie, że nigdzie nie ma miejsca,

odrzucanie wspólnoty zanim ona odrzuci,

życie w ciągłej obcości,

utożsamienie z samotnością,

poczucie wyższości jako obrona przed zranieniem,

brak zgody na przyjęcie bliskości.

Wygnaniec potrzebuje pytania:

„Gdzie naprawdę nie ma dla mnie miejsca, a gdzie stary ból mówi mi, że nie wolno mi należeć?”

To ważne rozróżnienie.

Czasem trzeba odejść z miejsca, które rani.

A czasem trzeba pozwolić sobie wrócić do życia, które już nie jest tamtym miejscem.

Pytania pomocne:

— Gdzie czuję się wygnany?

— Czy zostałem odrzucony, czy sam musiałem odejść dla ochrony?

— Jaka część mnie została wygnana wewnętrznie?

— Czy nadal karzę siebie za bycie innym?

— Jak wyglądałby mały wewnętrzny dom dla tej części?

— Czy istnieje bezpieczna forma przynależności, której jeszcze nie próbowałem?
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Ramka wyróżniająca:

Wygnaniec zna ból bycia poza. Jego dar zaczyna się wtedy, gdy samotność nie musi już oznaczać braku domu
w sobie.
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Archetyp Sieroty

Archetyp Sieroty pojawia się wtedy, gdy ból mówi:

„Zostałem sam.”

„Nikt nie przyszedł.”

„Nie było oparcia.”

„Musiałem poradzić sobie bez pomocy.”

„Nie wiedziałem, do kogo pójść.”

Sierota może mieszkać w dorosłym człowieku.

Może pojawiać się w chwilach odrzucenia, choroby, straty, konfliktu, zmęczenia lub samotności.

Jej głos może brzmieć:

„Nie dam rady.”

„Nikt mnie nie wybierze.”

„Nie mogę nikomu zaufać.”

„Zawsze zostaję sam.”

„Jeśli poproszę o pomoc, zostanę odrzucony.”

Dar Sieroty:

prawda o potrzebie więzi,

wrażliwość na opuszczenie,

zdolność proszenia o opiekę,

głębokie rozumienie kruchości innych,

pokora wobec ludzkiej zależności,

przypomnienie, że nikt nie powinien dźwigać wszystkiego sam.

Cień Sieroty:

utożsamienie z bezradnością,

czekanie, aż ktoś uratuje całe życie,

testowanie miłości przez lęk,

odrzucanie pomocy zanim zostanie przyjęta,

przekonanie, że opuszczenie zawsze się powtórzy,

oddawanie odpowiedzialności innym.

Sierota potrzebuje dorosłej obecności.

Nie zdania:

„Nie bądź dzieckiem.”

Ale zdania:

„Widzę, że ta część bardzo się boi. Nie zostawię jej samej, ale też nie oddam jej całego steru.”

Pytania pomocne:

— Kiedy we mnie odzywa się Sierota?

— Czego najbardziej się boi?

— Jakiego rodzaju opieki nie dostała?

— Czy dziś mogę dać jej małe oparcie: sen, posiłek, rozmowę, terapię, odpoczynek, granicę?

— Jak mogę prosić o wsparcie bez oddawania całej odpowiedzialności?

— Jak wygląda moje dorosłe „jestem przy Tobie”?

52 | Archetypy, tom 5 - Ból jako Nauczyciel Duszy



Ramka wyróżniająca:

Sierota nie potrzebuje zawstydzenia. Potrzebuje obecności, która mówi: nie jesteś sam i nie musisz oddawać
całego życia lękowi.
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Archetyp Męczennika

Archetyp Męczennika mówi:

„Ja wytrzymam.”

„Ja się poświęcę.”

„Moje potrzeby mogą poczekać.”

„Nie mogę odmówić.”

„Jeśli cierpię, to znaczy, że kocham.”

„Jeśli dźwigam więcej, jestem bardziej wartościowy.”

Ten archetyp często pojawia się u osób, które nauczyły się, że ich wartość zależy od tego, ile zniosą.

Ile dadzą.

Ile przemilczą.

Ile udźwigną.

Ile razy wybiorą innych przed sobą.

Dar Męczennika:

zdolność oddania,

lojalność,

wytrwałość,

wrażliwość na cierpienie innych,

gotowość do pomocy,

siła w trudności,

zdolność do służby temu, co ważne.

Cień Męczennika:

porzucenie siebie,

brak granic,

ciche oczekiwanie wdzięczności,

uraza,

poczucie moralnej wyższości,

bycie potrzebnym za cenę własnego życia,

trwanie w bólu, którego można by uniknąć,

mylenie miłości z cierpieniem.

Męczennik często mówi:

„Nie mam wyboru.”

Integracja pyta:

„Czy naprawdę nie mam wyboru, czy boję się granicy?”

To trudne pytanie, ale ważne.

Nie każde cierpienie jest szlachetne.

Nie każde dźwiganie jest miłością.

Nie każda rezygnacja z siebie jest dobrem.

Pytania pomocne:

— Gdzie cierpię, bo nie umiem powiedzieć „nie”?

— Czy moje poświęcenie jest wolnym wyborem, czy przymusem?
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— Czy oczekuję, że ktoś zauważy moje cierpienie bez mojej prośby?

— Czy pomagam z miłości, z lęku, z winy czy z potrzeby bycia potrzebnym?

— Jaka granica przywróciłaby mi życie?

— Czy mogę służyć dobru bez niszczenia siebie?

Ramka wyróżniająca:

Dar Męczennika to oddanie. Cień Męczennika to porzucenie siebie nazwane miłością.
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Archetyp Uzdrowiciela

Archetyp Uzdrowiciela pojawia się tam, gdzie ból spotyka troskę.

Uzdrowiciel mówi:

„Zatrzymajmy się.”

„Zobaczmy, co potrzebuje opieki.”

„Nie trzeba naprawiać wszystkiego natychmiast.”

„Ból potrzebuje miejsca.”

„Rana potrzebuje warunków do gojenia.”

Uzdrowiciel nie zawsze usuwa ból.

Czasem po prostu tworzy przestrzeń, w której ból nie jest samotny.

Dar Uzdrowiciela:

obecność,

cierpliwość,

troska,

zdolność słuchania,

szacunek dla tempa,

intuicja opieki,

umiejętność tworzenia bezpiecznego naczynia,

zrozumienie, że gojenie nie jest liniowe.

Cień Uzdrowiciela:

przymus naprawiania innych,

branie odpowiedzialności za cudzy proces,

mylenie troski z kontrolą,

ratowanie zamiast towarzyszenia,

ignorowanie własnych ran,

wyczerpanie,

poczucie winy, gdy ktoś nadal cierpi,

rola „niezbędnego”.

Dojrzały Uzdrowiciel wie:

nie każdy ból należy do mnie,

nie każdy proces mogę przyspieszyć,

nie każdy człowiek chce mojej pomocy,

nie mogę uzdrawiać innych kosztem własnego ciała,

czasem najlepszą pomocą jest obecność i granica.

Pytania pomocne:

— Czy chcę towarzyszyć, czy naprawić?

— Czy ktoś naprawdę prosi o pomoc?

— Czy mam zasoby, aby być obecny?

— Czy troska nie stała się kontrolą?

— Czy używam pomagania, aby nie czuć własnego bólu?

— Jak wygląda Uzdrowiciel, który ma granice?

Zdanie integracji:
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„Mogę być obecny przy bólu, ale nie muszę być odpowiedzialny za całe uzdrowienie.””

Ramka wyróżniająca:

Uzdrowiciel nie jest tym, kto wszystko naprawia. Jest tym, kto umie stworzyć miejsce, w którym życie może
zacząć się goić.
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Archetyp Wędrowca przez ciemność

Archetyp Wędrowca przez ciemność pojawia się wtedy, gdy człowiek nie jest już tam, gdzie był, ale jeszcze nie
wie, dokąd idzie.

Stare życie pękło.

Stare odpowiedzi nie działają.

Stare role są za ciasne.

Nowa droga nie jest jeszcze widoczna.

Wędrowiec mówi:

„Nie widzę całej trasy.”

„Widzę tylko następny krok.”

„Nie wiem, ile potrwa ta noc.”

„Nie muszę mieć całej mapy, aby iść ostrożnie.”

Dar Wędrowca:

cierpliwość,

pokora,

zdolność życia w procesie,

uważność na małe znaki,

szacunek dla tempa,

umiejętność niesienia małej latarni,

gotowość przejścia przez niepewność.

Cień Wędrowca:

utknięcie w wiecznej drodze,

romantyzowanie samotności,

odrzucenie pomocy,

przekonanie, że cierpienie musi trwać bez końca,

brak decyzji,

brak powrotu do życia,

życie w przejściu jako nowa tożsamość.

Wędrowiec potrzebuje nie tylko drogi.

Potrzebuje także odpoczynku.

Brzegu.

Towarzysza.

Czasem mapy.

Czasem pomocy.

Czasem miejsca, gdzie można odłożyć ciężar.

Pytania pomocne:

— Przez jaką ciemność teraz przechodzę?

— Czy próbuję zobaczyć całą drogę, zamiast jeden krok?

— Jaka jest moja mała latarnia na dziś?

— Czy potrzebuję odpoczynku w drodze?

— Czy odrzucam pomoc, bo utożsamiłem się z samotnym wędrowcem?

— Jaki mały krok naprawdę jest możliwy?
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Ramka wyróżniająca:

Wędrowiec przez ciemność nie musi widzieć całej drogi. Wystarczy, że nie zgasi jedynej latarni, którą ma dziś.
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Archetyp Odrodzonego

Archetyp Odrodzonego pojawia się nie wtedy, gdy wszystko przestaje boleć.

Pojawia się wtedy, gdy życie zaczyna delikatnie wracać.

Może to być bardzo mały znak.

Pierwszy spokojniejszy oddech.

Pierwszy dzień bez ciągłego napięcia.

Pierwsza rozmowa bez łez.

Pierwsza chwila smaku.

Pierwsza chęć wyjścia na światło.

Pierwsza granica.

Pierwsze „nie”.

Pierwsze „tak”.

Pierwsze poczucie:

„Może nie jestem tylko tym bólem.”

Odrodzenie nie oznacza, że rana nie miała znaczenia.

Nie oznacza, że wszystko jest naprawione.

Nie oznacza, że trzeba zapomnieć.

Nie oznacza, że trzeba być wdzięcznym za cierpienie.

Odrodzenie oznacza:

„Życie może mieć ciąg dalszy.”

Dar Odrodzonego:

nowa prostota,

wdzięczność bez przymusu,

czulsza relacja z ciałem,

lepsze granice,

większa prawda,

mniej udawania,

głębsza obecność,

zdolność do życia po pęknięciu.

Cień Odrodzonego:

presja przemiany,

udawanie, że ból już nie wraca,

próba zbudowania idealnej historii „po”,

odcięcie od tych, którzy nadal cierpią,

ucieczka w obraz nowego siebie,

brak zgody na powolność.

Pytania pomocne:

— Jaki mały znak życia pojawił się po bólu?

— Czy pozwalam sobie odradzać się powoli?

— Czy nie zmuszam się do bycia „już po wszystkim”?

— Jakie granice powstały po tym doświadczeniu?
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— Co wraca do życia w nowej, łagodniejszej formie?

— Czy mogę przyjąć małą nadzieję bez udawania, że wszystko jest łatwe?

Ramka wyróżniająca:

Odrodzenie po bólu często nie wygląda jak zwycięstwo. Wygląda jak cichy powrót życia do miejsca, które
myślało, że już nic nie poczuje.
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Praktyka: który archetyp mówi przez mój ból

Wybierz jeden ból lub jedną trudną sytuację, którą możesz dziś obserwować bez zalewania siebie.

Nie wybieraj najcięższego doświadczenia.

Wybierz coś, co można objąć łagodną uwagą.

Krok 1 — Nazwij ból

„Ból, który badam, dotyczy…”

Krok 2 — Sprawdź archetyp

Która figura jest najbliżej?

Ranny — „To nadal boli.

Wygnaniec — „Nie mam miejsca.

Sierota — „Zostałem sam.

Męczennik — „Muszę cierpieć i dźwigać.

Uzdrowiciel — „Chcę opiekować się bólem.

Wędrowiec — „Przechodzę przez ciemność.

Odrodzony — „Życie powoli wraca.

Krok 3 — Zapisz głos archetypu

„Ten archetyp mówi…”

Krok 4 — Zobacz dar

„Dar tego archetypu to…”

Krok 5 — Zobacz cień

„Cień tego archetypu to…”

Krok 6 — Zapisz potrzebę

„Ten archetyp potrzebuje…”

Krok 7 — Zapisz granicę

„Nie pozwolę temu archetypowi…”

Przykłady:

nie pozwolę Rannemu stać się całym moim „ja”,

nie pozwolę Męczennikowi porzucać mojego ciała,

nie pozwolę Sierocie oddać całego steru lękowi,

nie pozwolę Uzdrowicielowi ratować wszystkich kosztem siebie.

Krok 8 — Mały krok

„Najmniejszy krok integracji to…”

Formularz:

Ból / sytuacja: ________

Aktywny archetyp: ________

Jego głos: ________

Jego dar: ________

Jego cień: ________

Jego potrzeba: ________

62 | Archetypy, tom 5 - Ból jako Nauczyciel Duszy



Potrzebna granica: ________

Mały krok integracji: ________

Zdanie integracji: ________

Przykład zdania integracji:

„Widzę Rannego i uznaję jego ból, ale nie pozwalam ranie stać się całym moim życiem.””

Ramka końcowa:

Archetyp bólu może nazwać doświadczenie, ale nie powinien zamienić się w więzienie tożsamości.
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Ćwiczenie: mapa archetypów bólu i przemiany

Ta mapa pomaga zobaczyć ból jako proces, a nie jako jedną zamkniętą etykietę.

Możesz odkryć, że działa więcej niż jeden archetyp.

To normalne.

W bólu może być Ranny, który pamięta.

Sierota, która się boi.

Męczennik, który dźwiga.

Uzdrowiciel, który próbuje opiekować się wszystkim.

Wędrowiec, który nie zna drogi.

I Odrodzony, który dopiero zaczyna oddychać.

Krok 1 — Mój aktualny ból

„Najbardziej obecny ból dotyczy…”

Krok 2 — Archetyp główny

„Najsilniejszy archetyp to…”

Krok 3 — Archetyp pomocniczy

„Drugi głos, który też słyszę, to…”

Krok 4 — Dar głównego archetypu

„Ten archetyp daje mi…”

Krok 5 — Cień głównego archetypu

„Ten archetyp może mnie zatrzymać, gdy…”

Krok 6 — Potrzebna granica

„Granica, która chroni życie, brzmi…”

Krok 7 — Możliwy archetyp przemiany

Wybierz, który archetyp może pomóc teraz:

Uzdrowiciel — jeśli potrzebujesz opieki.

Wędrowiec — jeśli jesteś w procesie bez mapy.

Odrodzony — jeśli pojawia się mały znak życia.

Dorosła obecność — jeśli odzywa się Sierota.

Granica — jeśli działa Męczennik.

Krok 8 — Mały krok

„Najmniejszy krok przemiany to…”

Formularz:

Mój aktualny ból: ________

Archetyp główny: ________

Archetyp pomocniczy: ________

Dar głównego archetypu: ________

Cień głównego archetypu: ________

Potrzebna granica: ________

Archetyp / jakość, która może pomóc: ________

Mały krok przemiany: ________

Czego nie będę przyspieszać: ________

Zdanie końcowe: ________

Przykład zdania końcowego:
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„Mogę być w drodze przez ból, nie czyniąc z bólu całej mojej tożsamości.””

Ramka końcowa:

Mapa archetypów bólu pokazuje, że cierpienie ma wiele głosów. Integracja zaczyna się, gdy żaden z nich nie
musi mówić sam za całą duszę.
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Podokładka modułu 05

Moduł 05
Praktyki przechodzenia przez ból

Bólu nie trzeba pokonywać siłą. Czasem trzeba nauczyć się przechodzić przez niego
małymi krokami: z ciałem, granicą, oddechem, słowem, łzą, odpoczynkiem i prawem do

wsparcia.

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć praktyczny moduł, który nie będzie obiecywał
szybkiego uwolnienia od bólu, lecz pokaże, jak tworzyć bezpieczne naczynie dla bólu, jak

pracować z nim w krótkich dawkach i jak wracać do życia po każdym kontakcie z
trudnym materiałem.
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Praktyka zatrzymania przy bólu

Kiedy pojawia się ból, człowiek często chce szybko coś zrobić.

Wyjaśnić.

Uciekć.

Naprawić.

Zagłuszyć.

Zracjonalizować.

Oskarżyć siebie.

Oskarżyć kogoś.

Znaleźć sens.

Ale pierwszy krok może być prostszy.

Zatrzymać się.

Praktyka:

Krok 1 — Zatrzymaj ciało

Usiądź albo stań stabilnie.

Poczuj stopy.

Połóż dłoń na sercu, brzuchu albo stole.

Nie musisz zamykać oczu, jeśli to nie jest komfortowe.

Krok 2 — Nazwij fakt bólu

Powiedz cicho lub zapisz:

„To boli.”

Nie dodawaj jeszcze:

„bo…”

„ale…”

„powinienem…”

„muszę…”

Tylko:

„To boli.”

Krok 3 — Zlokalizuj ból

Zapytaj:

„Gdzie czuję to w ciele?”

Krok 4 — Nazwij intensywność

W skali od 1 do 10:
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„Ten ból ma dziś intensywność…”

Krok 5 — Sprawdź, czego potrzebuje

Nie pytaj jeszcze o sens.

Zapytaj:

„Czego ten ból potrzebuje w najbliższych dziesięciu minutach?”

Możliwe odpowiedzi:

wody,

ciszy,

oddechu,

płaczu,

przerwy,

rozmowy,

snu,

jedzenia,

światła,

granicy,

specjalistycznego wsparcia.

Krok 6 — Zakończ zdaniem:

„Nie muszę dziś rozumieć wszystkiego. Mogę zacząć od uznania, że boli.””

Ramka wyróżniająca:

Zatrzymanie przy bólu nie jest słabością. Jest pierwszą formą obecności.
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Praktyka oddechu i brzegu

Ból czasem przychodzi jak fala.

Nie zawsze można ją zatrzymać.

Ale można znaleźć brzeg.

Brzegiem może być ciało.

Oddech.

Pokój.

Stopy.

Krzesło.

Dłoń.

Światło.

Prosta rzecz.

Praktyka trwa 3–5 minut.

Krok 1 — Nazwij falę

Powiedz:

„Teraz przychodzi fala bólu.”

To pomaga odróżnić Ciebie od fali.

Nie jesteś falą.

Jesteś osobą, która ją zauważa.

Krok 2 — Poczuj stopy

Dociśnij stopy do podłogi.

Nazwij:

„Moje stopy są tutaj.”

Krok 3 — Wydłuż wydech

Nie wymuszaj głębokiego oddechu.

Po prostu pozwól, aby wydech był odrobinę dłuższy niż wdech.

Wdech.

Dłuższy wydech.

Krok 4 — Nazwij pięć rzeczy

Rozejrzyj się i nazwij pięć zwykłych rzeczy w pokoju.

Przykład:

ściana, książka, kubek, okno, krzesło.

Krok 5 — Dotknij stabilnego przedmiotu

Stół.
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Kubek.

Koc.

Długopis.

Powiedz:

„To jest stabilne. Jestem tutaj.”

Krok 6 — Zadaj pytanie łagodności

„Czego potrzebuję po tej fali?”

Może odpowiedź brzmi:

odpoczynek,

cisza,

kontakt,

sen,

jedzenie,

rozmowa,

przerwa od myślenia.

Krok 7 — Zamknij praktykę

„Fala przyszła. Fala może też odejść. Ja mogę wrócić do brzegu.””

Ramka wyróżniająca:

Brzeg nie usuwa morza. Brzeg sprawia, że nie musisz tonąć w każdej fali.
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Praktyka jednego zdania prawdy

Ból czasem staje się większy, gdy nie ma słów.

Ale nie potrzebuje od razu długiej historii.

Czasem potrzebuje jednego zdania.

Jednego uczciwego zdania.

Praktyka:

Krok 1 — Wybierz temat

Nie wybieraj całego życia.

Wybierz jedną rzecz, która dziś boli.

Krok 2 — Zacznij od prostego początku

Możesz użyć jednego z tych zdań:

„Boli mnie, że…”

„Straciłem / straciłam…”

„Nie umiem jeszcze pogodzić się z…”

„Jest mi trudno, bo…”

„Część mnie nadal czeka na…”

„Nie chcę już udawać, że…”

„Potrzebuję uznać, że…”

Krok 3 — Napisz tylko jedno zdanie

Nie rozwijaj.

Nie tłumacz.

Nie poprawiaj.

Przykłady:

„Boli mnie, że byłem dla siebie tak surowy.”

„Boli mnie, że ta relacja nie była bezpieczna.”

„Straciłam część ufności i potrzebuję czasu.”

„Nie chcę już udawać, że moje ciało nie jest zmęczone.”

„Część mnie nadal tęskni za tym, kim byłem przed tym bólem.”

Krok 4 — Przeczytaj zdanie powoli

Sprawdź ciało.

Czy jest napięcie?

Ulga?

Smutek?

Gniew?

Cisza?
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Krok 5 — Dopisz zdanie łagodności

„To zdanie nie musi rozwiązać bólu. Wystarczy, że mówi prawdę.”

Krok 6 — Zamknij praktykę

„Na dziś jedno zdanie wystarczy.””

Ramka wyróżniająca:

Jedno zdanie prawdy może być początkiem powrotu do siebie.
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Praktyka granicy wobec bólu

Ból potrzebuje miejsca.

Ale nie musi zajmować całego dnia.

Nie musi zajmować całego ciała.

Nie musi zajmować całej tożsamości.

Granica wobec bólu brzmi:

„Widzę Cię, ale nie pozwolę Ci zalać wszystkiego.”

To nie jest odrzucenie.

To opieka.

Rodzaje granic:

1. Granica czasu

„Będę pisać o tym przez 10 minut.”

2. Granica tematu

„Dziś dotykam tylko jednej sytuacji.”

3. Granica głębokości

„Nie wchodzę dziś w najtrudniejsze wspomnienia.”

4. Granica działania

„Nie podejmuję decyzji w panice.”

5. Granica kontaktu

„Nie rozmawiam o tym z osobą, która mnie zawstydza.”

6. Granica ciała

„Przerywam, jeśli tracę oddech, czuję odcięcie albo panikę.”

Praktyka:

Dokończ zdania:

„Dziś mogę bezpiecznie dotknąć…”

„Dziś nie będę otwierać…”

„Pracuję z tym przez…”

„Przerywam, jeśli…”

„Po zakończeniu wracam do ciała przez…”

Przykład:

„Dziś mogę bezpiecznie dotknąć smutku po tej rozmowie.”

„Dziś nie będę analizować całej historii relacji.”

„Pracuję z tym przez 10 minut.”

„Przerywam, jeśli pojawi się panika.”

„Po zakończeniu wracam do ciała przez wodę, stopy i światło.””
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Ramka wyróżniająca:

Granica nie mówi bólowi: „nie istniejesz”. Granica mówi: „będę Cię słuchać w sposób, który nie niszczy życia”.
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Praktyka żałoby w małej dawce

Żałoba jest odpowiedzią duszy na stratę.

Nie dotyczy tylko śmierci.

Można przeżywać żałobę po:

relacji,

dzieciństwie, którego nie było,

zdrowiu,

domu,

pracy,

przyjaźni,

nadziei,

obrazie siebie,

bezpieczeństwie,

zaufaniu,

czasie,

możliwości,

wersji życia, która się nie wydarzyła.

Żałoba potrzebuje czasu.

Ale można dotykać jej w małej dawce.

Praktyka trwa 10 minut.

Krok 1 — Nazwij stratę

„Straciłem / straciłam…”

Krok 2 — Nazwij znaczenie

„To było ważne, ponieważ…”

Krok 3 — Nazwij emocję

„Gdy o tym myślę, czuję…”

Krok 4 — Nazwij ciało

„W ciele czuję…”

Krok 5 — Nie szukaj jeszcze sensu

Zapisz:

„Nie muszę dziś wiedzieć, po co to się stało.”

Krok 6 — Jeden gest żałoby

Wybierz jeden:

zapalić świecę,

napisać zdanie pożegnania,

położyć dłoń na sercu,
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spojrzeć na zdjęcie tylko przez chwilę,

narysować symbol straty,

wypić wodę i powiedzieć: „to było ważne”,

odłożyć przedmiot z szacunkiem.

Krok 7 — Powrót

„Po tej praktyce wracam do życia przez…”

Żałoba nie wymaga, aby wszystko zostało zamknięte dzisiaj.

Wystarczy małe uznanie.

Ramka wyróżniająca:

Żałoba w małej dawce mówi: to było ważne, ale nie muszę dziś dźwigać całej straty naraz.
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Praktyka rozmowy z Rannym

Archetyp Rannego potrzebuje wysłuchania.

Ale nie powinien przejmować całego życia.

Ta praktyka pomaga powiedzieć:

„Widzę Cię.”

I jednocześnie:

„Nie jesteś całym mną.”

Wybierz jedną ranę, którą możesz dziś dotknąć łagodnie.

Nie wybieraj najtrudniejszej.

Krok 1 — Nazwij Rannego

„Ranny we mnie mówi…”

Przykłady:

„To nadal boli.”

„Boję się, że to się powtórzy.”

„Nikt tego nie zobaczył.”

„Nie chcę już udawać.”

Krok 2 — Odpowiedz z dorosłej obecności

„Słyszę, że…”

Przykład:

„Słyszę, że ta część nadal boi się odrzucenia.”

Krok 3 — Zapytaj o potrzebę

„Czego potrzebujesz dziś, nie na zawsze, tylko dziś?”

Krok 4 — Zapisz granicę

„Nie pozwolę bólowi…”

Przykłady:

decydować za mnie w panice,

zamykać mnie na całe życie,

odbierać mi snu,

zmieniać każdej relacji w dawną ranę,

stawać się moją jedyną tożsamością.

Krok 5 — Mały gest opieki

„Dziś dam tej części…”

odpoczynek, zapis, wodę, rozmowę, ciszę, spacer, granicę, wsparcie.

Krok 6 — Zdanie końcowe
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„Widzę ranę i zostaję przy sobie.””

Ramka wyróżniająca:

Rozmowa z Rannym nie ma usuwać bólu. Ma sprawić, że rana nie będzie już mówiła sama w ciemności.
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Praktyka odzyskiwania małego życia

Po bólu życie nie zawsze wraca wielkim gestem.

Czasem wraca małym.

Szklanką wody.

Otwartym oknem.

Ciepłym jedzeniem.

Porannym światłem.

Jednym telefonem.

Pięcioma minutami spaceru.

Czystą pościelą.

Zdaniem zapisanym w notesie.

Jednym „nie”.

Jednym „tak”.

Jedną chwilą bez napięcia.

To jest małe życie.

Nie jest spektakularne.

Ale jest prawdziwe.

Praktyka:

Krok 1 — Zauważ, co zostało zamrożone

„Po bólu trudniej mi…”

jeść, spać, odpoczywać, ufać, czuć ciało, rozmawiać, wychodzić, tworzyć, śmiać się, prosić o pomoc.

Krok 2 — Wybierz jeden obszar

Nie wszystkie.

Jeden.

Krok 3 — Wybierz najmniejszy gest

Przykłady:

wypić wodę,

zjeść coś prostego,

wyjść na 5 minut,

odsłonić okno,

napisać jedno zdanie,

wziąć prysznic,

położyć się wcześniej,

wysłać wiadomość do zaufanej osoby,

zrobić jedną małą rzecz porządkującą,

posłuchać spokojnej muzyki,

powiedzieć „nie” jednej rzeczy.
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Krok 4 — Nie oceniaj efektu

Nie pytaj:

„Czy to mnie uzdrowiło?”

Zapytaj:

„Czy to było małym gestem życia?”

Krok 5 — Powtórz jutro lub zmień gest

Małe życie wraca przez powtarzalność.

Ramka wyróżniająca:

Po bólu nie trzeba od razu odnajdywać całego sensu. Czasem wystarczy odzyskać jedną małą czynność życia.
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Plan 7 dni łagodnego przechodzenia przez ból

Ten plan nie ma przyspieszać gojenia.

Ma dać bólowi łagodne naczynie.

Pracuj tylko wtedy, gdy czujesz minimalną stabilność.

Jeśli ból jest zbyt intensywny, wybierz opiekę i wsparcie zamiast ćwiczenia.

Dzień 1 — Uznanie

Zapisz jedno zdanie:

„To, co boli, to…”

Potem dopisz:

„Na dziś wystarczy, że to uznaję.”

Dzień 2 — Ciało

Zapisz:

„W ciele czuję…”

Potem wybierz jedną rzecz dla ciała: woda, sen, jedzenie, spacer, odpoczynek.

Dzień 3 — Emocja

Zapisz:

„Pod tym bólem może być…”

smutek, gniew, lęk, wstyd, tęsknota, rozczarowanie, bezradność.

Dzień 4 — Granica

Dokończ:

„Na dziś nie będę…”

„Moja granica wobec bólu brzmi…”

Dzień 5 — Żałoba

Zapisz:

„Straciłem / straciłam…”

„To było ważne, ponieważ…”

Nie szukaj sensu.

Dzień 6 — Archetyp

Zapytaj:

„Który archetyp mówi dziś: Ranny, Sierota, Wędrowiec, Uzdrowiciel, Męczennik, Wygnaniec, Odrodzony?”

Dopisz:

„Jego potrzeba to…”
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Dzień 7 — Małe życie

Wybierz jeden gest życia:

światło, woda, spacer, rozmowa, porządek, odpoczynek, twórczy gest, granica.

Na koniec zapisz:

„Jedna rzecz, którą zabieram z tego tygodnia, to…””

Ramka końcowa:

Siedem dni nie kończy bólu. Może jednak pokazać, że można być z bólem inaczej: łagodniej, konkretniej i bez
opuszczania siebie.
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Ćwiczenie: mój osobisty protokół łagodności

Protokół łagodności to Twoja mapa na momenty, gdy ból wraca.

Nie musi być idealny.

Ma być prosty i możliwy do użycia.

Krok 1 — Uznanie

„To, co teraz boli, to…”

Krok 2 — Intensywność

„W skali od 1 do 10 ten ból ma…”

Krok 3 — Ciało

„W ciele czuję…”

Krok 4 — Emocja

„Możliwa emocja pod bólem to…”

Krok 5 — Potrzeba

„Ten ból potrzebuje najpierw…”

Krok 6 — Granica

„Na dziś nie będę…”

Krok 7 — Wsparcie

„Mogę zwrócić się do…”

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

Krok 8 — Archetyp

„Archetyp, który dziś mówi przez ten ból, to…”

Krok 9 — Mały krok

„Najmniejszy łagodny krok to…”

Krok 10 — Powrót do życia

„Po tej pracy wracam do życia przez…”

Formularz pełny:

To, co boli: ________

Intensywność od 1 do 10: ________

Miejsce w ciele: ________

Możliwa emocja: ________

Pierwsza potrzeba bólu: ________

Moja granica na dziś: ________

Forma wsparcia: ________

Aktywny archetyp: ________
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Jego dar: ________

Jego cień: ________

Najmniejszy łagodny krok: ________

Sposób powrotu do życia: ________

Zdanie końcowe: ________

Przykład zdania końcowego:

„Nie muszę przechodzić przez cały ból naraz. Mogę zrobić jeden łagodny krok i wrócić do siebie.””

Ramka końcowa:

Osobisty protokół łagodności nie usuwa bólu. Pomaga nie opuszczać siebie, gdy ból się pojawia.
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Podokładka modułu 06

Moduł 06
Mądrość po bólu i dalsza droga

Ból nie musi być piękny, aby mógł czegoś nauczyć. Mądrość po bólu zaczyna się wtedy,
gdy człowiek nie zaprzecza ranie, ale nie pozwala jej już decydować za całe życie.

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć domknięcie e-booka. Czytelnik ma poczuć, że
końcowy moduł nie będzie wymuszał fałszywego „szczęśliwego zakończenia”, lecz

pokaże dojrzałą integrację: pamięć bez uwięzienia, granicę bez zamknięcia serca, sens
bez przemocy i powrót do życia bez udawania, że ból nigdy się nie wydarzył.
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Mądrość nie usprawiedliwia cierpienia

Mądrość po bólu nie oznacza:

„Dobrze, że to się stało.”

Nie oznacza:

„Musiałem cierpieć, żeby dorosnąć.”

Nie oznacza:

„Krzywda miała sens, więc nie była krzywdą.”

Nie oznacza:

„Powinienem być wdzięczny za ranę.”

To bardzo ważne.

Można nauczyć się czegoś po bólu.

I jednocześnie uznać, że ból był realny.

Można stać się bardziej świadomym po trudnej relacji.

I jednocześnie nie usprawiedliwiać przekroczeń.

Można mieć lepsze granice po zdradzie.

I jednocześnie nie mówić, że zdrada była potrzebna.

Można odzyskać głos po latach milczenia.

I jednocześnie żałować, że głos musiał tak długo czekać.

Mądrość po bólu brzmi raczej:

„To się wydarzyło.”

„To bolało.”

„Nie muszę tego upiększać.”

„Mogę zobaczyć, czego mnie to nauczyło, bez nazywania krzywdy dobrem.”

„Mogę odzyskać siebie po tym doświadczeniu.”

„Mogę postawić granicę.”

„Mogę nie powtarzać starego wzorca.”

„Mogę żyć dalej bez zdradzania prawdy o tym, co bolało.”

Pytania pomocne:

— Czy próbuję zbyt szybko usprawiedliwić ból?

— Czy mogę uznać krzywdę bez utknięcia w niej?

— Czego nauczyło mnie doświadczenie, którego nie muszę nazywać dobrym?

— Jaka granica powstała po tym bólu?

— Co odzyskałem / odzyskałam mimo tego, co się wydarzyło?

— Jak mogę żyć dalej bez fałszowania prawdy?

Ramka wyróżniająca:

Mądrość po bólu nie polega na usprawiedliwieniu rany. Polega na tym, że rana nie odbiera Ci prawa do dalszego
życia.
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Granica jako owoc bólu

Ból często pokazuje, gdzie zabrakło granicy.

Granicy ciała.

Granicy czasu.

Granicy słowa.

Granicy relacji.

Granicy odpowiedzialności.

Granicy między pomocą a poświęceniem.

Granicy między miłością a utratą siebie.

Granicy między wytrwałością a autozniszczeniem.

Po bólu może pojawić się pytanie:

„Czego nie chcę już powtarzać?”

To pytanie nie jest goryczą.

Może być początkiem mądrości.

Granica jako owoc bólu może brzmieć:

„Nie będę już mówić „tak”, gdy całe ciało mówi „nie”.”

„Nie będę nazywać przemilczenia spokojem.”

„Nie będę ratować innych kosztem własnego zdrowia.”

„Nie będę ignorować pierwszych sygnałów przekroczenia.”

„Nie będę oddawać swojej wartości w cudze ręce.”

„Nie będę zmuszać się do bliskości tam, gdzie nie ma szacunku.”

„Nie będę udawać, że potrzebuję mniej, niż naprawdę potrzebuję.”

Ale granica po bólu może też stać się murem.

Mur mówi:

„Nigdy więcej nie zaufam.”

„Nikogo nie wpuszczę.”

„Zamknę wszystko, żeby już nie bolało.”

Granica mówi inaczej:

„Będę wpuszczać wolniej.”

„Będę sprawdzać fakty.”

„Będę słuchać ciała.”

„Będę mówić wcześniej.”

„Będę wybierać relacje, w których jest szacunek.”

Pytania pomocne:

— Jaka granica narodziła się po tym bólu?

— Czy ta granica chroni życie, czy zamyka mnie całkowicie?

— Jak mogę powiedzieć tę granicę prostym zdaniem?

— Czy moje ciało czuje więcej spokoju, gdy ją wypowiadam?

— Jaki mały gest granicy mogę wykonać w najbliższym czasie?

Ramka wyróżniająca:
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Dojrzała granica po bólu nie jest zemstą na życiu. Jest sposobem ochrony tego, co wreszcie zostało uznane za
cenne.
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Życie po pęknięciu

Po pęknięciu życie nie zawsze wraca takie samo.

Czasem wraca ciszej.

Wolniej.

Ostrożniej.

Z większą potrzebą prawdy.

Z mniejszą zgodą na udawanie.

Z nową relacją z ciałem.

Z granicą, której wcześniej nie było.

Z czułością wobec tego, co kruche.

Nie trzeba wracać do dawnego siebie.

Dawne „ja” mogło nie znać tej prawdy.

Mogło nie znać tej granicy.

Mogło nie wiedzieć, jak bardzo ciało dźwigało.

Mogło nie umieć płakać.

Mogło nie umieć mówić „nie”.

Mogło nie widzieć, jak bardzo potrzebowało opieki.

Życie po pęknięciu może oznaczać:

mniej pośpiechu,

więcej słuchania ciała,

mniej udawania siły,

więcej szczerości,

mniej zgody na przekroczenia,

więcej prostych rytuałów opieki,

mniej ratowania,

więcej odpowiedzialnej bliskości,

mniej szukania sensu na siłę,

więcej małych kroków.

Nie trzeba robić z bólu pięknej historii.

Można powiedzieć:

„To mnie zmieniło.”

„Nie wszystko wróciło.”

„Ale coś we mnie uczy się żyć dalej.”

„Nie jestem już taki sam / taka sama.”

„I mogę budować życie, które bardziej szanuje moją prawdę.”

Pytania pomocne:

— Co po bólu nie chce już wrócić do starego sposobu życia?

— Co wraca powoli, w nowej formie?

— Jaka prostota stała się ważniejsza?

— Jakie małe życie mogę pielęgnować?

— Jak wygląda dzień, który szanuje moją ranę, ale nie jest przez nią całkowicie prowadzony?
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Ramka wyróżniająca:

Życie po pęknięciu nie musi być idealne. Wystarczy, że staje się prawdziwsze, łagodniejsze i mniej oparte na
zdradzaniu siebie.

90 | Archetypy, tom 5 - Ból jako Nauczyciel Duszy



Podsumowanie głównych lekcji

Po przejściu przez ten tom możesz zabrać ze sobą kilka głównych lekcji.

1. Ból nie jest karą

Nie świadczy o winie, słabości ani duchowej porażce.

2. Ból nie jest ozdobą

Nie trzeba go upiększać, idealizować ani nazywać darem zbyt wcześnie.

3. Opieka jest pierwsza

Nie każdy ból prosi o interpretację. Czasem najpierw potrzebne są sen, jedzenie, leczenie, bezpieczeństwo,
rozmowa albo specjalistyczne wsparcie.

4. Nie każdy ból ma natychmiastowy sens

Brak szybkiej odpowiedzi nie oznacza braku głębi. Czasem najuczciwsze zdanie brzmi: „nie wiem jeszcze”.

5. Ciało mówi ważnym językiem

Napięcie, zmęczenie, oddech, łzy, odrętwienie i ciężar mogą wskazywać, że coś potrzebuje uwagi.

6. Rana może przechowywać pamięć

Nie po to, aby zamknąć człowieka w przeszłości, ale aby pokazać miejsce wymagające opieki, granicy i języka.

7. Cień wokół bólu wymaga łagodności

Wstyd, gniew, projekcja i ukryte części siebie nie powinny być wypierane ani przejmować całego steru.

8. Archetypy pomagają nazwać proces

Ranny, Wygnaniec, Sierota, Męczennik, Uzdrowiciel, Wędrowiec i Odrodzony pokazują różne głosy bólu i
przemiany.

9. Granica jest owocem mądrości

Ból może nauczyć, gdzie nie zdradzać siebie więcej.

10. Mądrość po bólu służy życiu

Nie usprawiedliwia cierpienia. Pomaga żyć dalej prawdziwiej, łagodniej i bardziej świadomie.

Ramka wyróżniająca:

Ból staje się nauczycielem duszy nie wtedy, gdy go idealizujesz, lecz wtedy, gdy uczysz się słuchać go bez
opuszczania siebie.
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Zakończenie

Nie musisz czynić bólu pięknym.

Nie musisz mówić, że wszystko było potrzebne.

Nie musisz być wdzięczny za ranę.

Nie musisz mieć gotowej lekcji.

Nie musisz udowadniać, że cierpienie natychmiast
uczyniło Cię silniejszym.

Czasem ból jest po prostu bólem.

Strata jest stratą.

Krzywda jest krzywdą.

Zmęczenie jest zmęczeniem.

Pęknięcie jest pęknięciem.

I właśnie od tej prawdy może zacząć się coś
uczciwego.

Nie od ozdobienia cierpienia.

Nie od wymuszonego sensu.

Nie od presji przebaczenia.

Nie od historii o zwycięstwie.

Ale od obecności.

Od zdania:

„To bolało.”

Od drugiego zdania:

„Nie zostawię siebie samego / samej w tym bólu.”

W tym tomie uczyliśmy się patrzeć na ból bez
pośpiechu.

Zobaczyliśmy, że ból nie jest karą ani ozdobą.

Że czasem zatrzymuje, bo coś nie może już iść dalej
tak samo.

Że nie każdy ból prosi o interpretację.

Że ciało mówi ważnym językiem.

Że emocja potrzebuje miejsca.

Że łza może być progiem.

Że milczenie też może mówić.

Że rana przechowuje pamięć.

Że wstyd potrafi zamknąć ból w samotności.

Że gniew może chronić granicę.

Że tęsknota może wskazywać utraconą część duszy.

Że archetypy bólu pomagają nazwać to, co często
jest zbyt duże dla zwykłych słów.

Spotkaliśmy Rannego.

Wygnańca.

Sierotę.

Męczennika.

Uzdrowiciela.

Wędrowca przez ciemność.

Odrodzonego.

Każdy z nich może mówić przez ból.

Ale żaden z nich nie musi stać się całym Tobą.

Ból może być nauczycielem duszy, jeśli nie zostanie
zmieniony w więzienie.

Jeśli nie zostanie zlekceważony.

Jeśli nie zostanie zromantyzowany.

Jeśli nie zostanie użyty przeciwko Tobie.

Jeśli otrzyma opiekę.

Jeśli otrzyma granicę.

Jeśli otrzyma język.

Jeśli otrzyma czas.

Jeśli otrzyma ciało, które może odpocząć.

Jeśli otrzyma życie, do którego można wrócić.

Może nie wiesz jeszcze, czego ten ból Cię uczy.

To w porządku.

Może dziś jedyną mądrością jest odpocząć.

Może napić się wody.

Może napisać jedno zdanie.

Może powiedzieć „nie”.

Może poprosić o pomoc.

Może nie szukać sensu przez jeden dzień.

Może zauważyć mały pęd życia, który pojawił się
tam, gdzie wcześniej było tylko pęknięcie.

Nie musisz wychodzić z bólu jako ktoś idealny.

Nie musisz wychodzić szybko.

Nie musisz wychodzić sam.

Wystarczy, że powoli uczysz się nie opuszczać
siebie.

Bo dusza nie potrzebuje, aby cierpienie zostało
upiększone.

Dusza potrzebuje prawdy.

Opieki.

Granicy.

Czasu.

I małych powrotów do życia.

Niech ten tom zostanie w Tobie jako latarnia:

ból nie musi być piękny, aby mógł zostać
wysłuchany.

A Ty nie musisz być gotowy / gotowa na pełne
zrozumienie, aby zacząć traktować siebie z większą
łagodnością.

To może być pierwszy krok.
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I na dziś może wystarczyć.
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