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Pomiedzy tym, co dane, a tym, co wota

Nie przychodzimy na swiat jako pusta karta.

Przychodzimy z ciatem.

Z historia.

Z rodzing.

Z czasem.

Z miejscem.

Z temperamentem.

Z ranami, ktorych nie wybralismy.

Z darami, ktérych nie stworzyliSmy sami.

Z jezykiem, ktory nas poprzedza.

Z oczekiwaniami, ktore czesto byty tu przed nami.

Z archetypami, ktore budzg sie w psychice, zanim zdazymy je nazwac.
To jest czes¢ losu.

Ale cztowiek nie jest tylko swoim losem.

Moze zobaczy¢ wzorzec.

Moze przerwac powtorzenie.

Moze powiedzie¢ ,nie".

Moze wybrac¢ wolniej.

Moze odzyskac odpowiedzialnosc.

Moze rozpozna¢, ze dawna historia nie musi by¢ jedyng przysztoscia.
To jest czes¢ wolnosci.

A jednak istnieje jeszcze trzeci wymiar.

Dusza.

Nie jako oderwana od rzeczywistos$ci idea.

Nie jako gtos, ktory uniewaznia fakty.

Nie jako magiczne polecenie.

Dusza jako gteboki kierunek wewnetrzny.

Cichy kompas.

To, co w cztowieku pyta

Czy to zycie jest naprawde moje?

Czy ide drogag, ktéra ma we mnie prawde?

Czy moje decyzje sa tylko reakcjag na lek, czy odpowiedzig na gtebsze wotanie?
Czy powtarzam los, czy go uswiadamiam?

Czy uciekam pod nazwa wolnosci, czy dojrzewam do odpowiedzialnego wyboru?
Ten tom jest o miejscu pomigdzy.

Miedzy tym, co dane.

A tym, co mozliwe.

Miedzy historia.
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A wyborem.

Miedzy powtorzeniem.

A odpowiedzia.

Miedzy wzorcem.

A dusza.

Nie bedziemy tutaj mowi¢, ze wszystko zalezy od Ciebie.
To bytoby nieuczciwe.

Nie bedziemy tez méwic, ze nic od Ciebie nie zalezy.

To odebratoby godnos¢.

Bedziemy szukac trzeciej drogi

zobaczy¢ los bez poddania sie mu, odzyska¢ wolnos¢ bez iluzji wszechmocy, stucha¢ duszy bez utraty
rzeczywistosci.

Bo by¢ moze najdojrzalsze zycie nie polega na tym, aby wybra¢ wszystko.

Moze polega na tym, aby rozpoznac, co zostato dane, i odpowiedzie¢ na to w sposob, ktory staje sig coraz
bardziej prawdziwy.
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MODUt 01

y

Trzy sity: los, wolnhosc¢ i dusza

Cztowiek zyje miedzy tym, czego nie wybrat, tym, co moze wybrac, i tym, cow
nim cicho wota o prawdziwszg droge.
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Nie wszystko wybieramy, ale nie wszystko jest
przesgdzone

Nie wybieramy wszystkiego.
Nie wybieramy rodziny, w ktérej sie rodzimy.
Nie wybieramy pierwszych lat zycia.
Nie wybieramy temperamentu.
Nie wybieramy wszystkich strat.
Nie wybieramy czasu historycznego.
Nie wybieramy wielu ran.
Nie wybieramy tego, co zostato przemilczane przed naszym narodzeniem.
Nie wybieramy wielu wzorcow, ktére zaczety dziata¢, zanim umielismy je zobaczyc.
To jest wazne.
Mowienie ,wszystko zalezy od Ciebie" bywa okrutne, gdy ignoruje ciato, historig, traume, relacje, warunki zycia
i nieSwiadomosc.
Ale druga skrajnosc¢ tez odbiera zycie.
Modwienie ,nic nie zalezy ode mnie" zamyka cztowieka w roli wieznia wtasnego losu.
Pomiedzy tymi zdaniami istnieje przestrzen dojrzatosci.
Nie wszystko wybieram.
Ale moge pytac
« Co we mnie sie powtarza?
e Co zostato mi przekazane?
o Gdzie dziatam automatycznie?
o Gdzie méwie ,takijuz jestem”, cho¢ to moze by¢ stary wzorzec?
e Gdzie mam cho¢ matg przestrzen odpowiedzi?
+ Co wymaga akceptacji, a co wymaga decyzji?

o Co jest ograniczeniem, a co jest wymowka?
o Cojestlosem, a co jest nieuswiadomionym schematem?

To rozroznienie zmienia wszystko.

Bo wolnos¢ nie zaczyna sie od zaprzeczenia losowi.
Wolnos¢ zaczyna sie od zobaczenia go.

Dopiero wtedy mozna powiedzie¢

Tego nie wybratem.

To mnie uksztattowato.

To miato wptyw.

Ale nie musi automatycznie decydowac o kazdym kolejnym kroku."

Dojrzatos¢ zaczyna sie tam, gdzie przestajemy udawac, ze wybieramy wszystko, ale tez przestajemy
oddawac cate zycie temu, co zostato nam dane.
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Czym jest los w pracy archetypowej

W pracy archetypowej los nie musi oznacza¢ gotowego scenariusza zapisanego gdzie$ poza cztowiekiem.
Nie musi oznacza¢

tak musiato byc.

nic nie da sie zrobic.

wszystko byto przeznaczone.

nie mam wptywu.

Los mozna rozumiec jako splot sit, ktore nas poprzedzajg i ksztattuja.

Do tego splotu nalezg

rodzina, ciato, temperament, miejsce urodzenia,

czas historyczny, warunki spoteczne, jezyk, religia lub jej brak,

przekazy rodowe, traumy rodzinne, milczenia, powtarzajgce sig role,

archetypy aktywne w psychice, straty, przypadkowe spotkania, wydarzenia, ktérych nie planowalismy.
Los moze byc¢ jak rzeka.

Nie wybrates, gdzie sie zaczeta.

Nie wybrates wszystkich zakretdw.

Nie wybrates pogody.

Ale mozesz uczyc¢ sie rozpoznawac nurt.

Mozesz zauwazyc, gdzie rzeka niesie Cig automatycznie.

Mozesz zobaczy¢, gdzie prébujesz ptynac pod prad z czystego leku.

Mozesz odrozni¢ miejsce, gdzie trzeba zaakceptowac wodeg, od miejsca, gdzie mozna chwyci¢ wiosto.
W pracy archetypowej los czesto ujawnia sie przez powtorzenia.

Te same relacje.

Te same konflikty.

Te same role.

Te same leki.

Te same wybory, cho¢ obiecywates sobie, ze bedzie inaczej.

Wtedy pytanie nie brzmi
Czy jestem skazany?

Pytanie brzmi
Jaki wzorzec dziata we mnie jak los, poniewaz jeszcze go nie widzg?"

Los nie zawsze jest wyrokiem. Czasem jest nieuswiadomionym nurtem, ktory zaczyna sie zmienia¢
dopiero wtedy, gdy zostaje zobaczony.
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Czym jest wolnos¢ bez iluzji wszechmocy

Wolnos¢ nie oznacza, ze mozesz wszystko.

Nie oznacza, ze nie masz ograniczen.

Nie oznacza, ze historia nie ma wptywu.

Nie oznacza, ze ciato mozna ignorowac.

Nie oznacza, ze kazda decyzja pod wptywem emoc;ji jest autentycznoscia.

Nie oznacza, ze musisz odcig¢ sie od wszystkiego, co Cie uksztattowato.
Wolnosc bez iluzji wszechmocy jest spokojniejsza.

Mowi

Nie wybieram wszystkiego, ale moge wybra¢ mojg odpowiedz.

Nie zmienig przesztosci, ale moge przestac¢ powtarzac jg automatycznie.

Nie usune wszystkich ograniczen, ale moge rozpoznac, ktore sg prawdziwe, a ktére odziedziczone.
Nie zawsze moge zrobi¢ wielki krok, ale moge zrobic krok uczciwy.

Dojrzata wolnos¢ potrzebuje

$wiadomosci wzorca, kontaktu z ciatem, faktéw, czasu,

granicy, odpowiedzialnosci, zgody na konsekwencje, zdolnosci powiedzenia ,nie”,
zdolnosci powiedzenia ,tak”, odréznienia impulsu od wyboru.

Wolnos¢ moze byc¢ cicha.

Nie zawsze wyglada jak radykalna zmiana.

Czasem wyglada jak

nie odpowiedzie¢ automatycznie, zatrzymac sie przed starym schematem, poprosi¢ o pomoc, nie wejs¢ w
dawna rolg,

wybrac¢ odpoczynek zamiast udowadniania, powiedzie¢ prawde spokojniej, nie ratowac kogos kosztem siebie,
poczekac z decyzjg, az wroci ciato.

Pytanie wolnosci brzmi

Jaka odpowiedz jest mozliwa dzis, jesli nie jestem catkowicie niewolnikiem wzorca, ale tez nie udaje, ze nie
mam ograniczen?”

Wolnos¢ nie jest zaprzeczeniem losu. Jest zdolnoscig odpowiedzi tam, gdzie Swiadomosc¢ odzyskuje
cho¢ troche przestrzeni.
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Czym jest dusza jako kierunek wewnetrzny

Dusza jest trudna do zdefiniowania.

Nie dlatego, ze jest niejasna.

Ale dlatego, ze nie daje sie zamkna¢ w jednym zdaniu.

W tym e-booku dusza oznacza gteboki wymiar wewnetrznej prawdy i sensu.
To nie jest impuls.

Nie kazda zachcianka jest gtosem duszy.

Nie kazda silna emocja jest jej prowadzeniem.

Nie kazda ucieczka z trudnosci jest wolnoscig duszy.

Dusza méwi gtebiej.

Czasem przez

tesknote, sen, symbol, powtarzajacy sie obraz,

poczucie fatszu, niewygodng prawde, zachwyt, bol oddalenia od siebie,

ciato, ktore odmawia dalszego udawania, pragnienie sensu, ciszg, ktora nie daje sig zagtuszyc¢, wewnetrzne
pytanie: ,czy to naprawde moje zycie?

Dusza nie zawsze mowi

IdZ tam.

Czesto mowi

Zatrzymaj sie.

To juz nie jest prawdziwe.

Nie zdradzaj siebie.

Nie idz tylko za lgkiem.

Nie zostan tylko z wygody.

Postuchaj tego, co od dawna puka.

Nie myl bezpieczenstwa z martwota.
Nie myl ryzyka z zyciem.

Dusza potrzebuje rozeznania.

To znaczy: sprawdzania.

Czy to jest gteboki kierunek, czy impuls?
Czy to jest prawda, czy reakcja na rang?
Czy to jest wolnos¢, czy ucieczka?

Czy to jest wotanie zycia, czy bunt przeciwko odpowiedzialnos$ci?

Pytanie duszy nie brzmi
Co jest najtatwiejsze?

Czasem brzmi

Co jest najprawdziwsze, jesli uwzglednig ciato, fakty, granice i konsekwencje?”
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Dusza nie uniewaznia rzeczywistosci. Dusza prosi, aby rzeczywistos¢ byta zamieszkana bardziej
prawdziwie.
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Pierwsza mapa: dane, mozliwe i wotajgce

Ta mapa pomaga zobaczy¢ trzy pola zycia.

Pole 1— Dane

To, czego nie wybrates lub czego nie mozesz cofngc.

Przyktady

rodzina, historia, ciato, strata, przesztos¢, temperament, ograniczenie, miejsce, czas, wydarzenie, ktére juz sie
stato.

Dokoncz

To, co zostato mi dane i miato wptyw, to...

Pole 2 — Mozliwe
To, gdzie istnieje cho¢ mata przestrzen odpowiedzi.

Przyktady

reakcja, granica, rozmowa, decyzja, prosba o pomoc, odpoczynek, sposob interpretacji, maty krok, przerwanie
wzorca, uczenie sie nowej odpowiedzi.

Dokoncz

Miejsce, w ktérym moge wybrac inaczej cho¢ odrobing, to...

Pole 3 — Wotajace
To, co dusza probuje pokazac jako kierunek, pytanie lub gtebszag prawde.

Przyktady

tesknota, poczucie fatszu, powracajacy sen, pragnienie sensu, ciato méwigce ,dosc¢”, wewnetrzny gtos, ktory
nie jest impulsem, ale cichym pytaniem.

Dokoncz

To, co od dawna we mnie wofa, to...
Krok 4 — Rozrdznienie

Zapisz
Tego nie moge zmienic:
Na to moge odpowiedziec¢ inaczej:

Tego nie chce juz ignorowac:

Krok 5 — Maty krok
Nie wybieraj wielkiej rewolucji.

Wybierz jeden krok

zapis, rozmowa, odpoczynek, granica, obserwacja wzorca, konsultacja, sen, decyzja odtozona na pdzniej,
jedno uczciwe zdanie.

Formularz

Dane przez los:

Mozliwa odpowiedz:

Wotanie duszy:

Czego nie moge zmienic:

Na co moge odpowiedzie¢ inaczej:

Czego nie chce juz ignorowac:

Najmniejszy uczciwy krok:
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Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego
Nie wybieram wszystkiego, ale moge uczyc sie odpowiadac bardziej Swiadomie.”

Mapa: dane, mozliwe i wotajgce pomaga zy¢ bez fatalizmu, bez iluzji wszechmocy i bez zdradzania
duszy.
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MODUt 02

Los jako wzorzec, historia i powtdérzenie

Czasem to, co nazywamy losem, jest historig, ktéra powtarza sie, dopoki nie
zostanie zobaczona. Nie kazde powtdrzenie jest przeznaczeniem. Niektére sg
wotaniem swiadomosci.
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Rodzinne nici losu

Rodzina przekazuje wigcej niz stowa.
Przekazuje rytmy.

Role.

Milczenia.

Leki.

Sposoby kochania.

Sposoby odchodzenia.

Sposoby ktocenia sie.

Sposoby przepraszania albo nieprzepraszania.
Sposoby dzwigania bolu.

Sposoby unikania prawdy.

Czasem rodzinna ni¢ losu moéwi

U nas sie nie prosi o pomoc.

U nas trzeba byc silnym.

U nas kobiety sie poswigcaja.

U nas mezczyzni nie okazujg stabosci.

U nas mito$¢ oznacza kontrole.

U nas o bolu sie milczy.

U nas pienigdze sg zawsze zrodtem leku.
U nas wolno$¢ oznacza zdrade rodziny.

U nas witasna droga jest egoizmem.

Takie przekazy mogag dziatac¢ jak niewidzialne prawa.
Cztowiek moze mysle¢, ze wybiera sam.
A jednak wybiera w obrebie starych zdan.

Rodzinne nici losu moga pojawiac sig jako

powtarzajgce sie zwigzki, podobne kryzysy, te same role opiekuna, ofiary, silnego, buntownika, niewidzialnego
dziecka, lek przed wyjsciem poza oczekiwania,

poczucie winy przy wtasnym szczesciu, trudnos¢ w odpoczynku, wstyd przed sukcesem, lojalnos¢ wobec
cierpienia.

Pytania pomoche
« Jakie zdanie o zyciu powtarzato sie w mojej rodzinie?
« Jakie role byty nagradzane?
o Jakie emocje byty zakazane?
¢ Co byto przemilczane?
« Jaki rodzaj wolnosci budzit poczucie winy?
o Czy powtarzam cos z lojalnosci, cho¢ nazywam to wyborem?
¢ Jaka ni¢ chce zobaczy¢, zanim przekaze jg dalej?

Rodzinna ni¢ losu nie jest wyrokiem. Staje sig stabsza, gdy przestaje by¢ niewidzialna.
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Powtarzajgce sie scenariusze zycia

Powtarzajacy sie scenariusz zycia mozna rozpoznac po zdaniu

Znowu to samo.
Znowu podobna relacja.
Znowu podobny konflikt.
Znowu obietnica, ze tym razem bedzie inaczej.
Znowu ta sama rola.
Znowu ten sam lek.
Znowu to samo zakonczenie.
Scenariusz zycia czesto ma strukture
¢ Poczatek
Cos przyciaga.
Znana atmosfera.
Znany typ osoby.
Znany rodzaj obietnicy.
¢ Rola
Wchodzisz w znane miejsce
ratownik, niewidzialny, silny, opuszczony, buntownik, perfekcyjny, winny, ten, ktory musi zastuzyc.
* Napiecie
Pojawia sie stary lek
odrzucenie, krytyka, utrata kontroli, samotnos¢, wstyd, bycie niepotrzebnym.
« Automatyczna odpowiedz
Robisz to, co zawsze
milczysz, walczysz, uciekasz, ratujesz, kontrolujesz, dostosowujesz sig, znikasz, naciskasz.
e Znany koniec
Potwierdza sieg stara historia
Nikt mnie nie wybiera.
Musze wszystko dzwigac.
Nie moge ufac.
Moje potrzeby sg za duze.
Wolnosc¢ zawsze kosztuje utrate mitosci.
Wzorzec udaje przeznaczenie, bo jest dobrze znany.
Ale znajomosc¢ nie jest tym samym co prawda.
Pytania pomocne
o Jak brzmi moje ,znowu to samo"?
o Jaki jest typowy poczatek tego scenariusza?
« Jaka role wtedy przyjmuje?
o Jaki lek sie uruchamia?

« Co robie automatycznie?
o Jak konczy sie ten scenariusz?
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o W ktérym miejscu moge wprowadzi¢ cho¢ matg pauze?

Scenariusz zaczyna traci¢ wtadze, gdy widzisz nie tylko jego koniec, ale takze wszystkie kroki, ktére do
niego prowadza.
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Archetypowy wzorzec, ktory przejmuje ster

Archetyp moze by¢ zrodtem sity.

Ale moze tez przejac ster.

Dzieje sig tak wtedy, gdy cztowiek nie mowi

We mnie dziata archetyp.

Tylko nieswiadomie staje sie nim catkowicie.

Bohater moze dawac¢ odwage.

Ale gdy przejmuje ster, cztowiek nie umie odpoczg¢, prosi¢ o pomoc ani przyznac sie do stabosci.
Opiekun moze dawac troske.

Ale gdy przejmuje ster, cztowiek ratuje innych kosztem siebie.
Buntownik moze dawac wolnos¢.

Ale gdy przejmuje ster, kazdg granice traktuje jak wigzienie.
Medrzec moze dawac zrozumienie.

Ale gdy przejmuje ster, cztowiek analizuje zamiast czuc.
Kochanek moze dawac¢ zywotnosc i bliskos¢.

Ale gdy przejmuje ster, cztowiek myli intensywnosc¢ z prawda.
Meczennik moze dawac wytrwatosc.

Ale gdy przejmuje ster, cierpienie staje sie dowodem wartosci.
Cien archetypu brzmi jak los

Taki juz jestem.

Zawsze musze ratowac.

Nie umiem inaczej.

Musze walczy¢.

Musze rozumiec.

Musze cierpiec.

Nie moge by¢ staby.

A swiadomos¢ pyta
Czy to naprawde ja, czy archetyp przejat catg przestrzen?

Pytania pomocne
« Jaki archetyp najczesciej przejmuje we mnie ster?
e Co jestjego darem?
e Co jestjego cieniem?
« W jakich sytuacjach wtgcza sie automatycznie?
o Jakie zdanie powtarza?
o Czego mi nie pozwala czuc¢, wybrac albo powiedzie¢?
» Jak moge wejs¢ z nim w relacje, zamiast by¢ przez niego prowadzonym?

Archetyp staje sie losem wtedy, gdy dziata bez $wiadomosci. Staje sie zasobem wtedy, gdy
odzyskujemy z nim relacje.
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Ciato jako pamiec losu

Ciato pamigta szybciej niz umyst.

Zanim powiesz

Boje sie odrzucenia”,

ciato moze juz napig¢ brzuch.

Zanim powiesz

Nie chce tej roli”,

barki moga opasc z cigzaru.

Zanim powiesz

To jest stary wzorzec”,

gardto moze sie zamknac.

Zanim powiesz

Znowu probuje zastuzyc”,

ciato moze wejs¢ w pospiech, napiecie i gotowos¢ do udowadniania.

Ciato moze pamigtac

koniecznos$¢ bycia silnym, napigcie oczekiwania na krytyke, lek przed konfliktem, wstyd przed widzialnoscig,

przymus ratowania, zamrozenie przy autorytecie, scisk przy stowie ,nie”, pobudzenie przy ryzyku opuszczenia,

zmeczenie po wejsciu w starg role.

To

nie znaczy, ze kazdy bol ciata jest symbolem.

Ciato jest realne.

Jesli cos boli, powtarza sig, niepokoi lub utrudnia funkcjonowanie, trzeba zadbac o zdrowie i skorzystac z
odpowiedniego wsparcia.

Ale w pracy z wzorcami mozna pytac¢

Kiedy moje ciato reaguje tak, jakby dawna historia dziata sie teraz?
Gdzie czuje rodzinny lub relacyjny wzorzec?

Jak ciato pokazuje, ze wchodze w starg rolg?

Czy ciato mowi ,stop”, zanim ja umiem to powiedziec¢?

Co dzieje sie z oddechem, gdy probuje wybrac inaczej?

Jaki maty gest ciata pomaga przerwac automatyzm?

Przyktad
Jesli przy kazdej prosbie o pomoc ciato sie kurczy, mozliwe, ze nie chodzi tylko o dzisiejszg sytuacje.

Moze ciato pamigta historig, w ktorej potrzeba byta zawstydzana.

Ciato moze nosi¢ pamie¢ wzorca, ale nie jest winne temu, ze pamigta. Potrzebuje opieki, nie oskarzenia.
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Relacje jako miejsce powrotu wzorca

Relacje sg jednym z miejsc, gdzie wzorzec najtatwiej wraca.
Nie dlatego, ze relacje sg problemem.

Ale dlatego, ze relacje dotykajg najgtebszych warstw.
Potrzeby bliskosci.

Leku przed opuszczeniem.

Wstydu.

Granicy.

Zaufania.

Kontroli.

Pragnienia bycia wybranym.

Rany niewidzialnosci.

Starej roli.

W relacjach mozesz powtarzaé

wybieranie niedostepnych oséb, ratowanie tych, ktérzy nie proszg o pomoc, dostosowywanie sig az do utraty
siebie, ucieczke, gdy robi sie blisko,

walke, gdy pojawia sie lek, milczenie, gdy potrzebna jest granica, idealizowanie na poczatku i rozczarowanie
pozniej, przycigganie relacji, w ktoérych trzeba zastugiwac,

mylenie intensywnosci z gtebig, mylenie kontroli z troska.

Wtedy tatwo powiedzie¢
Taki mam los.

Ale warto zapytac¢
Jaki scenariusz relacyjny powtarzam?

Przyktad
Jesli wcigz trafiasz do relacji, w ktérych musisz udowadnia¢ swojg wartosc, moze dziata¢ wzorzec:

Musze zastuzy¢ na mitosc.
Przyktad

Jesli uciekasz, gdy ktos naprawde sie zbliza, moze dziata¢ wzorzec
Bliskos¢ jest niebezpieczna.

Przyktad

Jesli zawsze jestes$ opiekunem, moze dziata¢ wzorzec
Mam miejsce tylko wtedy, gdy jestem potrzebny.

Pytania pomocne
« Jaka rola wraca w moich relacjach?
o Co na poczatku wydaje sige znajome?
» Jaki lek pojawia sie przy bliskosci?
* Co robie automatycznie w konflikcie?
« Jakiego rodzaju osoby wybieram lub przyciggam?
o Czy powtarzam relacje z przesztosci w nowej twarzy?
o Gdzie moge wprowadzi¢ jedng nowa odpowiedz?
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Relacja moze stac sie miejscem powtorzenia albo miejscem przebudzenia wzorca. Réznica zaczyna sie
od swiadomosci.
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Kiedy los brzmi jak ,,zawsze tak byto"

Jedno z najpotezniejszych zdan losu brzmi
Zawsze tak byto.

Zawsze trzeba byto milczec.
Zawsze ktos musiat sie poswiecic.
Zawsze praca byta wazniejsza niz ciato.
Zawsze kobiety dzwigaty emocje wszystkich.
Zawsze mezczyzni musieli by¢ twardzi.
Zawsze pienigdze byty powodem leku.
Zawsze wiasne pragnienia byty egoizmem.
Zawsze konflikt oznaczat zagrozenie.
Zawsze blisko$¢ konczyta sie rozczarowaniem.
Zawsze trzeba byto zastuzy¢.
To zdanie ma sitg, bo brzmi jak prawo natury.
Ale czesto jest tylko niezakwestionowanym wzorcem.
Nie wszystko, co ,zawsze tak byto”, musi by¢ odrzucone.
Niektore tradycje sg zrédtem oparcia.
Niektore rytuaty budujg wiez.
Niektoére przekazy niosg madrosc.
Ale inne zdania sag wigzieniem.
Dlatego trzeba pytac¢
e Czy to zdanie chroni zycie, czy je zawgza?
o Czy daje korzen, czy kajdany?
o Czy zostato wybrane, czy tylko odziedziczone?
e Czy pozwala mirosnac, czy kaze mi znikac?
e Czy jest wartoscia, czy lekiem przebranym za wartosc?

o Czy musze je przekazywac dalej?
o Jak brzmiataby jego dojrzalsza wersja?

Przyktad

Stare zdanie
U nas sie nie odpoczywa.

Dojrzalsza wersja
U nas szanuje sig prace, ale ciato tez ma prawo do regeneracji.

Przyktad

Stare zdanie

Rodzina jest najwazniejsza, wigc nie wolno stawiac granic.

Dojrzalsza wersja
Rodzina jest wazna, dlatego potrzebuje prawdy i granic.”
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Nie kazde ,zawsze tak byto" jest losem. Czasem to tylko zdanie, ktérego nikt wczesniej nie odwazyt sie
sprawdzic.
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Przeznaczenie czy nieprzepracowany schemat

Nie wszystko, co silne, jest przeznaczeniem.
Nie wszystko, co przycigga, jest dusza.
Nie wszystko, co znajome, jest prawdziwe.
Czasem to, co wydaje sie ,musiato sie wydarzyc", jest nieprzepracowanym schematem.
Schemat czesto ma intensywnosc.
Przyciaga.
Uruchamia ciato.
Budzi lek.
Daje poczucie wyjgtkowosci.
Mowi
To jest to.
Ale po czasie moze prowadzi¢ do tego samego bolu.
Tego samego braku granicy.
Tego samego opuszczenia.
Tego samego poswiecenia.
Tego samego chaosu.
Przeznaczenie lub gteboki kierunek duszy ma inng jakosc.
Nie zawsze jest tatwy.
Ale zwykle nie wymaga zdrady siebie.
Nie niszczy kontaktu z ciatem.
Nie opiera sie wytgcznie na panice, obses;ji lub przymusie.
Nie kaze ignorowac faktow.
Nie wymaga natychmiastowego dziatania bez rozeznania.
Nie odbiera catkowicie wolnosci.
Pytania rozrézniajace
e Czy to, co nazywam przeznaczeniem, powtarza stary bol?
o Czy przy tej decyzji czuje wiecej prawdy, czy wigecej przymusu?
o Czy ciato czuje gtebokie ,tak”, czy napigcie i panike?
o Czy ignoruje fakty, bo chce wierzy¢ w wyjatkowos¢ sytuacji?
e Czy to prowadzi do wiekszej odpowiedzialnosci, czy do ucieczki?

e Czy ten wybor wymaga zdrady moich granic?
» Czy moge poczekac i sprawdzi¢, czy to nadal bedzie prawdziwe?

Przyktad
Silne przycigganie do osoby niedostepnej moze wygladac jak przeznaczenie.

Ale moze tez powtarza¢ dawny schemat
Musze zastuzy¢ na mitos¢ kogos, kto nie moze mnie wybrac.

Rozeznanie zaczyna sig od odwagi zadania pytania
Czy to mnie prowadzi, czy powtarza?”
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Schemat czesto krzyczy: ,to przeznaczenie". Dusza zwykle nie musi krzycze¢. Ona moze czekaé na
rozeznanie.
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Moment pekniecia starej historii

Stara historia peka nie zawsze wielkim gestem.

Czasem peka w sekundzie pauzy.

W chwili, gdy chcesz zareagowac jak zawsze, ale zatrzymujesz sie.
Chcesz przeprosic¢ za swoje istnienie.

Ale milczysz przez trzy oddechy.

Chcesz ratowac kogos kosztem siebie.

Ale pytasz

Czy naprawde mam zasoby?

Chcesz uciec z bliskosci.

Ale najpierw mowisz

Boje sie.

Chcesz wejs¢ w konflikt.

Ale pytasz ciato, czy to dzisiejsza ztos¢, czy dawna rana.

Chcesz powiedzie¢

Taki juz jestem.

Ale zapisujesz

To jest wzorzec, nie cata moja tozsamos¢.

Pekniecie starej historii moze wygladac jak

pauza, jedno zdanie prawdy, odtozenie decyzji, nazwanie roli,
powrot do ciata, zauwazenie powtarzalnosci, prosba o wsparcie, pierwsza granica,
niewejscie w znany konflikt, wybranie odpoczynku zamiast udowadniania.
Nie musi by¢ spektakularne.

Ale jest wazne.

Bo w tej matej szczelinie pojawia sie wolnosc.

Nie petna.

Nie idealna.

Nie ostateczna.

Ale wystarczajgca, aby zada¢ nowe pytanie

Co moge zrobi¢ inaczej o jeden procent?

To pytanie jest potezne.

Wzorzec chce catosci.

Chce, abys wierzyt, ze jesli nie zmienisz wszystkiego, nie zmieniasz nic.

A dusza czesto zaczyna od matego przesunigcia.

Pekniecie starej historii to moment, w ktdrym los przestaje by¢ catkowicie automatyczny.
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Cwiczenie: moja mapa wzorcéw losu

Ta mapa pomaga zobaczy¢ wzorzec, ktéry mogt dziatac jak los.
Nie stuzy do obwiniania.

Stuzy do odzyskania $wiadomosci.

Wybierz jeden obszar zycia
relacje, praca, ciato, pienigdze, odpoczynek, blisko$¢, wolnos¢, granice, sukces, samotnos¢, rodzina.

Krok 1— Moje ,,znowu to samo

Dokoncz

W tym obszarze czegsto powtarza sie...
Krok 2 — Rodzinna nié

Dokoncz

W mojej rodzinie / historii czesto mowiono lub pokazywano, ze...
Krok 3 — Moja rola

Zaznacz

ratownik, silny, niewidzialny, winny, buntownik, perfekcyjny, opuszczony, meczennik, ten, ktory zastuguje, ten,
ktéry nie potrzebuje.

Krok 4 — Lek pod wzorcem

Pod tym wzorcem moze by¢ lek przed...

odrzuceniem, samotnoscia, wing, porazka, bliskoscia, konfliktem, utratg kontroli, wolnoscia, widzialnoscia.

Krok 5 — Automatyczna reakcja
Kiedy wzorzec sig uruchamia, zwykle...

milcze, walcze, uciekam, ratuje, kontroluje, dostosowuje sie, znikam, naciskam, pracuje ponad sity, udaje.

Krok 6 — Koszt wzorca
Ten wzorzec kosztuje mnie...

Krok 7 — Miejsce peknigcia
Jedno miejsce, w ktérym moge wprowadzic¢ pauze, to...

Krok 8 — Mata nowa odpowiedz
O jeden procent inaczej moge...

Formularz

Obszar zycia:

Moje ,znowu to samo":
Rodzinna / historyczna nic¢:
Moja typowa rola:

Lek pod wzorcem:
Automatyczna reakcja:
Koszt wzorca:

Miejsce mozliwej pauzy:
Mata nowa odpowiedz:

Zdanie koncowe:
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Przyktad zdania koncowego
To byt wzorzec, ktéry mnie ksztattowat, ale moge zacza¢ widzie¢ go zanim przejmie ster.”

Mapa wzorcow losu pokazuje, ze powtdrzenie nie zawsze jest przeznaczeniem. Czasem jest
zaproszeniem do swiadomosci.
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MODUt 03

14 °

Wolnosc¢ jako odpowiedzialnosg, nie
ucieczka

Wolnos$¢ nie zawsze wyglada jak odejscie. Czasem wyglada jak pozostanie bez
zdrady siebie. Czasem jak powiedzenie ,nie". Czasem jak odpowiedzialne ,tak". A
czasem jak pauza, zanim stary wzorzec zndw nazwie sige przeznaczeniem.
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WolnosSc¢ nie jest reakcjg na rane

Czasem cztowiek mowi

Wybieram wolnosc.

Ale pod spodem dziata rana.

Ktos kiedys$ kontrolowat.

Wiec teraz kazde zobowigzanie wydaje sie wigzieniem.

Ktos kiedys opuscit.

Wiec teraz cztowiek odchodzi pierwszy.

Ktos kiedys zawstydzit.

Wiegc teraz kazdy gtos krytyki brzmi jak atak.

Ktos kiedys$ odebrat prawo do wyboru.

Wiegc teraz kazdy impuls nazywa sig autentycznoscia.

Ktos kiedys wymagat poswigcenia.

Wiec teraz kazda odpowiedzialnos¢ wydaje sie zdradg siebie.
To zrozumiate.

Rana chce ochronic.

Ale decyzja podjeta wytacznie z rany czesto nie jest wolnoscia.
Jest reakcja.

Reakcja mowi

Nigdy wiecej.

Wolnos¢ pyta

Co jest prawdziwe teraz?

Reakcja mowi
Uciekaj.

Wolnos¢ pyta
Czy to naprawde miejsce, ktore trzeba opusci¢, czy stara pamie¢ uruchomita alarm?

Reakcja mowi
Nie potrzebuje nikogo.

Wolnos¢ pyta
Czy chce bliskosci, ale boje sie zaleznosci?

Reakcja mowi
Zrobie odwrotnie niz kiedys.

Wolnos$¢ pyta
Czy odwrotnos¢ starego wzorca nadal krgzy wokot tego samego wzorca?

Pytania pomocne
o Czy ta decyzja wyptywa z prawdy, czy z ucieczki przed bolem?
o Czy czuje spokojniejsze ,tak”, czy tylko desperackie ,nie"?
« Czy moje ciato ma przestrzen, czy jest w alarmie?
e Czy chce wybrag, czy tylko nie czuc?
e Czy potrzebuje czasu, aby rana nie decydowata za mnie?

30 | Archetypy, tom 6 — Migdzy Losem, Wolnoscig i Dusza



o Czy decyzja nadal bedzie prawdziwa, jesli poczekam jeden dzien, tydzien lub miesigc?

Wolnos$¢ zaczyna sie wtedy, gdy rana zostaje wystuchana, ale nie otrzymuje catego steru.
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Impuls, wybor i konsekwencja

Impuls pojawia sie szybko.
Powiedz to.

Odejdz.

Zostan.

Kup.

Zadzwon.

Zerwij.

Udowodnij.

Odpowiedz natychmiast.

Uciekaj.

Zaryzykuj wszystko.

Impuls nie musi by¢ zty.

Moze nie$¢ energie zycia.

Moze pokazywac gniew.
Pragnienie.

Granice.

Tesknote.

Zmeczenie.

Prawde, ktéra dtugo byta ttumiona.
Ale impuls nie jest jeszcze wyborem.
Miedzy impulsem a wyborem potrzebna jest pauza.
Pauza pyta

e Co czuje w ciele?
« Jaka emocja dziata?

« Czy jestem w leku, gniewie, zachwycie, panice, tesknocie?

o Jakie sg fakty?

« Co moze sie wydarzyc po tej decyz;ji?

o Czy jestem gotéw przyjac¢ konsekwencje?

o Czy moge poczekag, az ciato wréci do stabilnosci?

Wybor rozni sig od impulsu tym, ze bierze pod uwage konsekwencjg.

Konsekwencja nie oznacza kary.

Oznacza rzeczywistosc.

Kazde ,tak"” co$ otwiera i co$ zamyka.

Kazde ,nie" cos chroni i cos konczy.

Kazde odejscie cos$ uwalnia i cos wymaga optakania.
Kazde pozostanie cos buduje i cos kosztuje.

Dojrzata wolnosc¢ nie pyta tylko
Czego chce teraz?
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Pyta tez
Czy chce zy¢ z konsekwencja tego wyboru?

Przyktad

Impuls
Chce natychmiast wszystko rzucic.

Pauza
Co doktadnie chce rzucic: prace, presje, przemeczenie, role, brak granic?

Wybor
Nie podejmuje decyzji w wyczerpaniu. Najpierw potrzebuje odpoczynku i rozmowy o granicach.”

Impuls moze pokazac kierunek energii. Wybdr nadaje tej energii odpowiedzialng forme.
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Wolnhos¢ powiedzenia , nie”

Wolnosc¢ czesto zaczyna sie od ,nie”.

Nie zawsze wielkiego.

Czasem bardzo matego.

Nie moge dzis.

Nie zgadzam sie.

Nie chce wchodzi¢ w te rozmowe w taki sposob.

Nie wezme odpowiedzialnosci za cos, co nie nalezy do mnie.

Nie bede ratowac kosztem wiasnego zdrowia.

Nie bede udawag, ze ciato nie mowi.

Nie chce powtarzac tej samej roli.

Dla wielu oséb ,nie" budzi lek.

Bo kiedys , nie” mogto oznaczac

kareg, odrzucenie, konflikt, wstyd,

utrate mitosci, oskarzenie o egoizm, poczucie winy.

Dlatego ,nie" bywa uwigzione w cieniu.

Cztowiek mowi ,tak”, ale ciato méwi ,nie".

Usmiecha sig, ale w srodku znika.

Zgadza sie, ale pdzniej czuje gniew.

Pomaga, ale czuje uraze.

Wolnos$¢ powiedzenia ,nie” wymaga sprawdzenia
« Czy moje ,nie"” chroni granice, czy jest ucieczka przed bliskoscig?
o Czy méwie ,nie", bo ciato naprawde moéwi stop?
* Czy moéwie ,nie", aby ukarac¢, czy aby ochroni¢?
« Czy moje ,tak” bytoby zdrada siebie?

« Czy moge powiedziec ,nie" bez ttumaczenia catej historii?
o Czy potrafig zniesc to, ze ktos moze byc¢ niezadowolony?

Przyktady dojrzatego ,,nie"”

Nie moge sie tym teraz zajgc.

Nie chce rozmawiac w tonie oskarzenia.

Nie podejme decyzji pod presja.

Nie jestem dostepny / dostepna na te prosbe.

Nie chce juz powtarzac tej dynamiki.”

Dojrzate ,nie" nie niszczy relacji. Pokazuje, ze relacja potrzebuje granicy, aby nie niszczy¢ cztowieka.
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Wolnhos¢ powiedzenia ,tak”

Wolnosc¢ to nie tylko ,nie".

Wolnos¢ to takze ,tak”.

Ale nie kazde ,tak"” jest wolne.

Czasem ,tak” jest dostosowaniem.

Czasem proba zastuzenia.

Czasem lgkiem przed konfliktem.

Czasem automatyczng zgodg na cudze oczekiwania.

Dojrzate ,tak” ma inng jakosc.

Nie moéwi

Zrobie to, zeby mnie wybrano.

Zgadzam sig, bo boje sie odmowic.

Powiem tak, cho¢ ciato krzyczy nie.

Dojrzate ,tak” mowi

Wybieram to swiadomie.

Widze konsekwencje.

Czujg, ze to jest moje.

Moge powiedziec¢ tak bez porzucania siebie.

To

tak ma we mnie zycie.

Czasem najtrudniej powiedzie¢ ,tak"

odpoczynkowi, bliskosci, widzialnosci, wtasnej twérczosci,

nowej drodze, pomocy, radosci, mitosci,

uczciwemu pragnieniu, powolnemu wzrostowi, sukcesowi, prawdzie duszy.

Bo

Jtak" otwiera drzwi.

A drzwi prowadzg do zmiany.

Pytania pomocne

Czy moje ,tak” jest wolne, czy wymuszone?

Czy méwie ,tak” z duszy, z leku, z winy czy z potrzeby zastuzenia?
Czy ciato rozszerza sig, czy kurczy?

Czy jestem gotow przyja¢ konsekwencje tego ,tak"?

Czy to ,tak” wymaga zdrady siebie?

Czy moge powiedzie¢ mate ,tak”, zamiast obiecywac wszystko?
Jaki jeden zywy kierunek czeka na moje dojrzate ,tak"?

Przyktad
Tak" dla tworczosci nie musi oznaczac natychmiastowej zmiany catego zycia.

Moze oznaczac 20 minut tygodniowo, w ktorych dusza dostaje miejsce.

Dojrzate ,tak"” nie jest podporzadkowaniem. Jest zgoda na zycie, ktére mozna wybrac bez opuszczania
siebie.
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Odpowiedzialnos¢ za wiasng odpowiedz

Odpowiedzialnos¢ nie oznacza

To wszystko moja wina.

Nie oznacza

Sam stworzytem kazdy bal.

Nie oznacza

Powinienem poradzi¢ sobie bez pomocy.

Nie oznacza

Jedli cierpig, to znaczy, ze zle wybieratem.

Takie rozumienie odpowiedzialnosci jest przemocowe.
Dojrzata odpowiedzialno$¢ mowi inaczej

Nie wszystko wybratem.

Nie wszystko byto ode mnie zalezne.

Nie wszystko mogtem wtedy wiedziec.

Ale dzi$ moge zobaczy¢ mojg odpowiedz.

Odpowiedzialnos¢ dotyczy

tego, jak reaguje, gdy wzorzec sie uruchamia, czy szukam wsparcia, gdy go potrzebujg, czy ucze sie swoich
granic, czy przerywam automatyzm,

czy nazywam prawde, czy sprawdzam fakty, czy dbam o ciato, czy nie oddaje catej decyzji lekowi,
czy nie uzywam losu jako wymowki, czy nie uzywam wolnosci jako ucieczki.
Odpowiedzialno$¢ moze by¢ mata.

Nie musi oznaczac wielkiej zmiany.

Moze brzmiec¢

Dzi$ nie odpowiem w gniewie.

Dzis zapisze wzorzec.

Dzi$ poprosze o rozmowe.

Dzi$ powiem jedno zdanie prawdy.

Dzi$ odpoczne, zamiast udowadniac.

Dzis nie podejme decyzji w panice.

Dzi$ sprawdze, co nalezy do mnie, a co nie.

Pytanie odpowiedzialnos$ci brzmi
Jaka czesc¢ tej sytuacji naprawde nalezy do mnie?

| drugie
Jaka czes$¢ nie nalezy do mnie i nie musze jej dzwigac?”

Odpowiedzialnos¢ nie polega na obwinianiu siebie za los. Polega na odzyskiwaniu wtasnej odpowiedzi
tam, gdzie jest to mozliwe.
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Wolnos¢ bez zdrady ciata

Nie ma dojrzatej wolnosci bez ciata.

Mozna méwié

Wybieram nowg droge.

Ale ciato moze by¢ wyczerpane.

Mozna méwié

To moja prawda.

Ale ciato moze by¢ w panice.

Mozna méwié

Musze dziata¢ teraz.

Ale ciato moze prosi¢ o sen, wodg, jedzenie, odpoczynek, wsparcie.
Ciato nie jest przeszkoda w wolnosci.

Jest czescig osoby, ktéra wybiera.

Wolnosc¢, ktora zdradza ciato, czesto staje sie kolejng forma przemocy.

Przyktady zdrady ciata

podejmowanie decyzji w skrajnym zmeczeniu, ignorowanie paniki, mylenie napiecia z ekscytacjg, przekraczanie
granic snu i jedzenia,

dziatanie pod presja adrenaliny, traktowanie choroby jako stabos$ci, wymuszanie odwagi, gdy potrzebne jest
wsparcie, odcinanie sie od sygnatéow ,dosc”.
Ciato moze pytac
Czy naprawde chcesz tego, czy uciekasz?
Czy masz zasoby?
Czy tempo jest bezpieczne?
Czy ta decyzja rozszerza oddech, czy go zamyka?
Czy potrzebujesz najpierw odpoczynku?
Czy to jest gtebokie ,tak”, czy alarm?
Prosta praktyka przed decyzjg
« Poczuj stopy.
e Zrdb trzy wydechy.
« Nazwij stan ciata: napiecie, spokdj, pobudzenie, zmeczenie, odciecie.
e Zapytaj: ,Czy ciato potrzebuje czegos przed decyzjag?
» Jesli ciato jest w alarmie, nie podejmuj radykalnej decyzji natychmiast.
Zdanie integraciji

Moje ciato nie decyduje samo za cate zycie, ale zadna prawdziwa decyzja nie powinna catkowicie je
ignorowac."”

Wolnos¢, ktora nie stucha ciata, czesto powtarza stary wzorzec przekraczania siebie.
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Cena wyboru

Kazdy wybor ma cene.

Nawet dobry wybor.

Nawet potrzebny wybor.

Nawet wybor zgodny z dusza.

Powiedzenie ,tak" jednej drodze oznacza powiedzenie ,nie" innym.
Postawienie granicy moze przyniesc¢ spokdj, ale tez czyjes niezadowolenie.
Odejscie moze przynies¢ wolnos¢, ale tez zatobe.

Pozostanie moze przynies¢ budowanie, ale tez wymagac pracy i szczerosci.
Zmiana pracy moze przynies¢ zycie, ale tez niepewnosc.

Wybranie odpoczynku moze przyniesc¢ regeneracje, ale tez poczucie winy, jesli stary wzorzec wymagat ciggtej
produktywnosci.

Problem nie polega na tym, ze wybor ma cene.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy udajemy, ze jej nie ma.
Albo gdy boimy sie kazdej ceny i dlatego nie wybieramy nic.
Brak wyboru tez ma cene.
Zostanie w starym wzorcu ma cene.
Milczenie ma cene.
Zgadzanie sie wbrew sobie ma cene.
Czekanie w nieskoriczonos¢ ma cene.
Pytania pomoche
« Co ten wybor otwiera?
o Co ten wybor zamyka?
o Jaka jest realna cena tej decyzji?
« Jaka jest cena niewybrania?
e Czy cena jest trudna, ale prawdziwa, czy niszczaca?
e Czy mam zasoby, aby jg uniesc¢?

« Jakiego wsparcia potrzebujg?
o Czy prébuje znalez¢ decyzje bez zatoby?

Dojrzate zdanie wyboru

Widze, ze ten wybor cos kosztuje. Nie bede udawac, ze nie. Ale sprawdze, czy ta cena prowadzi ku wiekszej
prawdzie, czy ku kolejnemu przekroczeniu siebie.”

Wolnos$¢ nie polega na wyborze bez ceny. Polega na uczciwym rozpoznaniu, ktéra cena nalezy do zycia,
a ktora do starego wzorca.
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Praktyka: pauza wolnosci

Pauza wolnos$ci to moment miedzy bodzcem a odpowiedzig.
Kto$ co$ mowi.

Ciato reaguje.

Stary wzorzec chce przejgc ster.

A Ty zatrzymujesz sie na chwile.

Nie po to, aby wszystko zrozumiec.

Po to, aby nie oddac catej decyzji automatyzmowi.
Praktyka

Krok 1— Zauwaz uruchomienie

Co$ we mnie wtasnie sie uruchomito.

Krok 2 — Nazwij stary ruch

Dokoncz

Zwykle w takiej sytuaciji...

uciekam, walcze, milczeg, ratuje, przepraszam, naciskam, udajg, kontroluje, znikam, zgadzam sie.

Krok 3 — Sprawdz ciato
W ciele czujg...

Krok 4 — Nazwij emocje

Najblizsza emocja to...

lek, gniew, wstyd, smutek, panika, tesknota, poczucie winy, napigcie.
Krok 5 — Sprawdz fakt

Faktem jest...

Nie interpretacja.

Fakt.

Krok 6 — Sprawdz wybor
Jedna mozliwa odpowiedz, inna niz automatyczna, to...

Krok 7 — Wybierz najmniejszy krok

Przyktady

Potrzebuje chwili. Odpowiem pdzniej. Nie podejme decyzji teraz. Chce to przemyslec.
Nie zgadzam sig na ten ton. Musze wrécic do ciata. Nie wiem jeszcze.

Formularz

Co mnie uruchomito:

Moj stary automatyzm:

Reakcja ciata:

Emocja:
Fakt: _
Mozliwa nowa odpowiedz:

Najmniejszy krok wolnosci:
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Pauza nie jest biernoscia. Pauza jest miejscem, w ktérym wolno$¢ odzyskuje oddech.
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Cwiczenie: mapa mojej wolnosci odpowiedzialnej

Ta mapa pomaga sprawdzi¢, czy wybor, ktéry nazywasz wolnoscig, naprawde prowadzi do wigkszej prawdy.
Wybierz jedng decyzje, napigcie lub obszar zycia.

Krok 1— Obszar wolnosci

Chce odzyskac wolnos¢ w obszarze...

relacji, pracy, ciata, odpoczynku, tworczosci, granicy, rodziny, pieniedzy, wyboru drogi, moéwienia prawdy.

Krok 2 — Stary wzorzec
Stary wzorzec mowi...

Krok 3 — Rana pod decyzjg

Rana, ktéra moze wptywac na moj wybar, to...

Krok 4 — Impuls
Impuls mowi...

Krok 5 — Ciato
Ciato moéwi...

Krok 6 — Fakty
Fakty, ktore musze uwzglednic, to...

Krok 7 — Moje ,nie
Dojrzate nie brzmi...

Krok 8 — Moje ,tak
Dojrzate tak brzmi...

Krok 9 — Cena wyboru
Jesli wybiore te droge, cena moze byc...

Jesli nie wybiore, cena moze by¢...

Krok 10 — Najmniejszy odpowiedzialny krok
Najmniejszy krok, ktéry moge wykonac bez zdrady siebie i rzeczywistosci, to...

Formularz
Obszar wolnosci:
Stary wzorzec:

Rana pod decyzja:

Impuls:

Gtos ciata:
Fakty:
Moje dojrzate ,nie":

Moje dojrzate ,tak™
Cena wyboru:

Cena niewybrania:

Najmniejszy odpowiedzialny krok:

Zdanie koncowe:
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Przyktad zdania koncowego

Moja wolnos$¢ nie musi by¢ natychmiastowa ani idealna. Ma by¢ bardziej prawdziwa, odpowiedzialna i zgodna z
zyciem."

Wolnos¢ odpowiedzialna nie ucieka od losu, ciata ani konsekwenciji. Dzigki temu moze naprawde nalezec
do duszy.
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MODUt 04

Dusza jako wewnetrzny kompas

Dusza nie zawsze krzyczy. Czasem moéwi cicho: przez tesknote, ciato, sen, obraz,
poczucie fatszu, zachwyt albo pytanie, ktére wraca mimo lat.
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Tesknota jako jezyk duszy

Dusza czesto mowi przez tesknote.
Nie zawsze przez jasny plan.
Nie zawsze przez pewnosc.
Czasem przez cichy bol oddalenia od czegos prawdziwego.
Tesknota moze mowic
Brakuje mi zycia.
Brakuje mi siebie.
Brakuje mi gtosu.
Brakuje mi twérczosci.
Brakuje mi ciszy.
Brakuje mi wolnosci.
Brakuje mi gtebszego sensu.
Brakuje mi drogi, ktora jest naprawde moja.
Ale tesknote trzeba czytac ostroznie.
Bo nie kazda tesknota jest dusza.
Czasem tesknimy za przesztoscig, ktorg idealizujemy.
Czasem za osobg, przy ktorej czuliSmy cos, czego nie umiemy dac¢ sobie sami.
Czasem za ucieczka od odpowiedzialnosci.
Czasem za fantazjg o zyciu bez kosztu.
Czasem za wersjg siebie, ktéra nigdy naprawde nie istniata.
Dlatego pytaj
e Za czym naprawde tesknig?
« Czy tesknie za osobg, miejscem, czasem, czy za jakoscig zycia?
Czy ta tesknota poszerza mnie, czy wcigga w stary schemat?
o Czy jest w niej spokoj, czy tylko gtéd i przymus?

o Czy moge dac tej tesknocie mate miejsce bez radykalnej decyzji?
o Jaka czesc¢ duszy probuje przez nig wrécic?

Przyktad
Tesknota za dawng relacjg moze nie oznaczac, ze trzeba do niej wrocic.

Moze oznaczac, ze dusza teskni za czutoscig, zywotnoscig, rozmowa, bliskoscig albo czescig siebie, ktora w
tamtym czasie byta bardziej obecna.

Wtedy pytanie brzmi
Czy moge odzyskac te jakosc bez powrotu do miejsca, ktore mnie ranito?”

Tesknota jest listem od duszy, ale nie zawsze jest instrukcjg powrotu. Czasem pokazuje jakosc, ktora
trzeba odnalez¢ w nowej formie.
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Poczucie fatszu jako sygnat

Dusza czasem mowi przez zachwyt.

Ale czasem mowi przez fatsz.

Nie przez wielki dramat.

Raczej przez cichy sygnat

To juz nie jest prawdziwe.

Usmiecham sig, ale mnie tu nie ma.

Modwie tak, ale co$ we mnie sig kurczy.

Zyije rolg, ktéra kiedy$ chronita, a dzi$ wiezi.
Dostosowatem sig tak diugo, ze zgubitem wiasny gtos.
Poczucie fatszu moze pojawic sie w

pracy, relacji, rodzinnej roli, sposobie pomagania,
sposobie odpoczynku, duchowosci, ambicji, obrazie sukcesu,
stylu zycia, milczeniu, usmiechu, ktory ukrywa prawde.
Nie trzeba od razu niszczyc¢ tego, co jest.

Poczucie fatszu nie zawsze moéwi

Odejdz natychmiast.

Czasem mowi

Zatrzymaj sie i zobacz.

Nazwij, gdzie zdradzasz siebie.

Sprawdz, czy mozna wprowadzi¢ prawde.

Zobacz, czy rola jeszcze stuzy zyciu.

Nie podejmuj decyzji w panice.

Pytania pomocne
o Gdzie w moim zyciu pojawia sie poczucie fatszu?
o Czy to fatsz sytuacji, czy moja obecnos¢ stata sie nieprawdziwa?
« Jaka role gram zbyt diugo?
e Czego nie mowig?
o Gdzie ciato kurczy sie przy moim ,tak"?

e Czy potrzebna jest rozmowa, granica, korekta, odpoczynek, czy wieksza zmiana?
« Jak moge wprowadzi¢ jeden procent prawdy?

Przyktad
Poczucie fatszu w pracy nie zawsze oznacza natychmiastowg rezygnacje.

Moze najpierw oznaczaé
Nie chce juz udawag, ze nie jestem wyczerpany.
Potrzebuje rozmowy o granicach.

Musze zobaczyc¢, czy ta droga nadal ma we mnie zycie.”

45 | Archetypy, tom 6 — Migdzy Losem, Wolnoscia i Dusza



Poczucie fatszu jest sygnatem duszy, ale wymaga rozeznania. Nie kazde odkrycie nieprawdy musi od
razu stac sie radykalnym ruchem.
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Sen, symbol i kierunek

Dusza czesto mowi obrazem.
Sen nie daje raportu.

Symbol nie pisze instrukcji.
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Zachwyt jako slad drogi

Nie tylko bol wskazuje droge.

Czasem robi to zachwyt.

Chwila, w ktorej cos w Tobie mowi

To jest zywe.

To mnie porusza.

To przypomina mi, ze jestem.

Przy tym moje ciato oddycha inaczej.

Zachwyt moze pojawic sie przy

sztuce, muzyce, naturze, nauce,

rozmowie, ciszy, modlitwie lub medytacji, pracy rak,
pisaniu, ruchu, pomaganiu, budowaniu,

uczeniu, opiece, prawdzie, pieknie prostych rzeczy.

Zachwyt nie musi oznaczac¢

Rzu¢ wszystko i idz za tym natychmiast.
Moze oznaczaé

Tu jest $lad zycia.

Tu dusza oddycha.

Tu jest jakos¢, ktorej brakuje.

Tu jest kierunek do zbadania.

Tu jest maty ptomien.

Pytania pomocne

« Co mnie naprawde porusza, nawet jesli nie umiem tego wyjasnic?

e Przy czym czuje wigcej zycia, a nie tylko pobudzenia?
o Czy mdj zachwyt jest spokojny, gteboki, powracajacy?

e Czy pojawia sie od lat w roznych formach?

o Jaka jakos¢ pokazuje: piekno, wolnosc, tworczosc, cisze, stuzbe, wiedze, ruch, wspolnotg?
* Czy moge dac¢ temu mate miejsce w zyciu bez natychmiastowej rewolucji?

Przyktad

Jesli od lat zachwyca Cig praca z obrazami, moze nie oznacza to od razu zmiany zawodu.

Moze oznaczac, ze dusza potrzebuje jezyka wizualnego, tworczosci, symbolu i czasu na tworzenie.

Maty krok moze by¢ poczatkiem

30 minut tygodniowo na rysunek, fotografig, kolaz albo obserwacje obrazéw.

Zachwyt jest cichym sladem drogi. Nie musi od razu stac sie planem. Najpierw moze stac sie miejscem

uwagi.
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Cien duszy: kiedy ,powotanie” staje sie ucieczka

Stowo ,dusza” moze byc¢ piekne.

Ale moze tez zostac uzyte przez cien.
Cien duszy pojawia sie wtedy, gdy cztowiek méwi
To moje powotanie”,

ale nie sprawdza faktow.

Dusza mnie prowadzi”,

ale ignoruje ciato.

To przeznaczenie”,

ale przekracza granice swoje lub cudze.
Musze i$¢ za wolnoscig”,

ale ucieka przed odpowiedzialnoscia.

To znak”,

ale nie chce zobaczy¢ konsekwencji.

Nie moge zostac”,

ale nie rozmawia, nie pyta, nie rozeznaje.

Jezyk duszy moze stac sig ucieczka, gdy
kazda trudnosc jest traktowana jako znak, ze trzeba odejs¢, kazdy obowigzek jest nazywany wigzieniem, kazda
granica innych jest odbierana jako blokada misji, kazda intensywnosc jest uznawana za przeznaczenie,

fakty sg ignorowane, bo ,czuje, ze tak ma byc¢", decyzje podejmowane sg w panice, ale nazywane intuicja,
cztowiek czuje sie wyjatkowy i zwolniony z odpowiedzialnosci.

Dojrzate pytania
o Czy to naprawde gtos duszy, czy ucieczka przed trudnoscig?
o Czy uwzgledniam ciato, fakty i konsekwencje?
e Czy moje ,powofanie” nie niszczy mnie lub innych?
« Czy moge poczekac i zobaczy¢, czy ten kierunek pozostaje prawdziwy?
o Czy jestem gotéw na prace, a nie tylko na wizje?
o Czy ktos zaufany, trzezwy i zyczliwy moze pomdc mi to rozeznac?

Dusza nie musi sig spieszyc¢ z lgku.

To, co gtebokie, zwykle wytrzymuje probe czasu.

Prawdziwy gtos duszy nie zwalnia z odpowiedzialnosci. Przeciwnie — zaprasza do gtebszej
odpowiedzialnosci za zycie.
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Cichy gtos i glosny lek

Lek bywa gtosny.

Dusza bywa cicha.

Lek mowi

Natychmiast.

Musisz wiedziec.

Jesli nie zrobisz tego teraz, stracisz wszystko.

Nie mozesz czekac.

Musisz mie¢ pewnosc.

Uciekaj.

Kontroluj.

Udowodnij.

Dusza czesto mowi inaczej

Zatrzymaj sie.

Postuchaj gtebiej.

To pytanie wraca od dawna.

Nie zdradzaj siebie.

Sprawdz fakty.

Nie uciekaj tylko dlatego, ze sig boisz.

Nie zostawaj tylko dlatego, ze sie boisz.

Zrob jeden prawdziwy krok.

Lek chce natychmiastowej ulgi.

Dusza szuka prawdy.

Lek czesto zaweza ciato.

Dusza, nawet gdy pokazuje trudng prawde, zwykle daje poczucie wiekszej gtebi.

Nie zawsze spokoju.

Ale gtebi.

Nie zawsze komfortu.

Ale wewnetrznej uczciwosci.

Pytania rozrézniajgce
o Czy ten gtos domaga sie natychmiastowego dziatania?
o Czy ciato jest w panice, czy w powaznym skupieniu?
e Czy ten gtos wraca spokojnie od dtuzszego czasu?
e Czy prowadzi do wiekszej prawdy, czy tylko do ulgi?
o Czy uwzglednia fakty i granice?

« Czy po zapisaniu tego gtosu czuje wiecej przestrzeni, czy wiecej przymusu?
« Czy moge dac temu 24 godziny, tydzien lub miesigc obserwac;ji?

Praktyka
Zapisz dwa zdania.

Gtosny lek mowi:
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Cichy gtos mowi:

Potem dopisz
Nie musze dzis dziata¢ z leku. Moge stuchac gtebiej.”

Lek krzyczy o natychmiastowg ulge. Dusza czgsto powtarza cicho prawde, ktdéra nie znika, gdy przestaje
by¢ dramatyczna.
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Dusza nie potrzebuje wielkiej rewoluciji

Gdy cztowiek styszy stowo ,dusza”, czasem wyobraza sobie wielkg rewolucje.

Rzuci¢ wszystko.

Wyjechac.

ZaczgcC od zera.

Zmienic¢ cate zycie.

Powiedzie¢ wszystkim prawde naraz.

Zerwac z kazda rola.

Czasem duze zmiany sa potrzebne.

Ale nie zawsze.

Dusza nie zawsze prosi o rewolucje.

Czasem prosi 0 miejsce.

O 20 minut pisania.

O jedng uczciwg rozmowse.

O odpoczynek bez winy.

O powrét do ciata.

O zapisanie snu.

O powiedzenie matego ,nie".

O powiedzenie matego ,tak".

O godzing ciszy w tygodniu.

O tworczos¢, ktora nie musi by¢ od razu zawodem.

O relacje, w ktorej nie udajesz.

O modlitweg, medytacje lub spacer.

O jeden dzien bez zdradzania siebie.

Maty krok nie jest maty, jesli przywraca kontakt z dusza.

Wielka rewolucja moze by¢ czasem ucieczka.

A mata konsekwencja moze by¢ prawdziwg wiernoscia.

Pytania pomocne
o Czy prébuje zrobi¢ wielkg zmiang, bo boje sie matej codziennej prawdy?
« Jakie mate miejsce moge dac¢ temu, co wota?
e Czy dusza prosi o decyzje, czy o regularng obecnosc¢?
« Czy dramatyczny ruch jest potrzebny, czy tylko wydaje sie tatwiejszy niz konsekwencja?

o Jaki krok moge powtorzy¢ przez 30 dni?
e Co w moim zyciu moze stac sie bardziej prawdziwe bez niszczenia wszystkiego?

Dusza czesto nie potrzebuje natychmiastowej rewolucji. Potrzebuje codziennego miejsca, w ktdrym nie
bedzie juz catkowicie ignorowana.
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Praktyka: kompas duszy

Kompas duszy ma cztery kierunki.

Nie stuzy do szybkich odpowiedzi.

Stuzy do rozeznawania.

Wybierz jedng decyzjg, tesknote lub pytanie.
Kierunek 1— Prawda

Dokoncz
Najuczciwsza prawda, ktdérg znam w tej sprawie, to...

Pytanie
Czy cos$ we mnie udaje?
Kierunek 2 — Ciato

Dokoncz
Kiedy mysle o tej drodze, ciato czuje...

Pytanie

Czy jest tu przestrzen, alarm, zmeczenie, ulga, napiecie, odciecie?
Kierunek 3 — Sens

Dokoncz

To ma dla mnie znaczenie, poniewaz...

Pytanie

Czy to prowadzi do wigkszej zywotnosci, czy tylko do ulgi od leku?
Kierunek 4 — Odpowiedzialnos¢

Dokoncz

Konsekwencje, ktére musze uwzglednic, to...

Pytanie

Czy jestem gotéw / gotowa wzig¢ odpowiedzialnos¢ za maty krok?

Formularz

Moje pytanie / decyzja:
Prawda:

Gtos ciata:

Sens:

Konsekwencje:

Czego nie wiem jeszcze:

Czego nie chce ignorowac:

Najmniejszy krok zgodny z kompasem:

Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego

Nie potrzebuje natychmiastowej pewnosci. Potrzebuje uczciwego kontaktu z prawda, ciatem, sensem i
odpowiedzialnoscia.”
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Kompas duszy nie zastepuje decyzji. Pomaga podjac jg z wiekszg obecnoscia.
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Cwiczenie: mapa wotania duszy

Ta mapa pomaga zobaczy¢, jak dusza prébuje mowi¢ w Twoim zyciu.
Nie szukaj wielkiej odpowiedzi.
Szukaj powtarzajgcych sie sladow.

Krok 1— Tesknota
Od dawna tesknie za...

Krok 2 — Poczucie fatszu
Miejsce, w ktérym czujg, ze cos jest nieprawdziwe, to...

Krok 3 — Sen lub symbol
Obraz, ktory wraca lub mnie porusza, to...

Krok 4 — Zachwyt
Co$, co budzi we mnie zycie, to...

Krok 5 — Ciato
Moje ciato moéwi ,tak” przy...

Moje ciato mowi ,dosc” przy...
Krok 6 — Pytanie duszy

Dokoncz

Pytanie, ktére wraca mimo lat, brzmi...
Krok 7 — Cien mozliwej ucieczki
Musze uwazac, aby nie pomyli¢ duszy z...

impulsem, lekiem, fantazjg, ucieczkg, idealizacja, potrzebg wyjatkowosci, buntem, unikaniem
odpowiedzialnosci.

Krok 8 — Mate miejsce dla duszy
Najmniejsze miejsce, ktére moge dac temu wotaniu, to...

Formularz

Moja gtowna tesknota:

Miejsce poczucia fatszu:
Sen / symbol / obraz:
Zrédto zachwytu:

Ciato mowi ,tak” przy:

Ciato mowi ,dos¢” przy:

Pytanie, ktére wraca:

Ryzyko pomylenia duszy z ucieczka:

Najmniejsze miejsce dla duszy:

Zdanie konicowe:

Przyktad zdania koncowego

"

Moge stuchac¢ duszy bez rewolucji, bez pospiechu i bez zdrady rzeczywistosci.
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Wotanie duszy rzadko pojawia sie tylko raz. Zwykle wraca réznymi jezykami, az znajdzie w zyciu cho¢
mate miejsce.
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MODUt 05

Decyzje na progu: praktyki rozeznawania

Nie kazda decyzja wymaga natychmiastowej odpowiedzi. Czasem najwazniejsze
jest stworzy¢ przestrzen, w ktérej los, wolnos¢ i dusza moga zostac rozréznione
bez paniki, przymusu i ucieczki.
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Praktyka zatrzymania przed decyzjg

Najniebezpieczniejsze decyzje czesto rodzg sie z przymusu natychmiastowosci.
Musze juz.

Nie moge czekac.

Jesli teraz nie zdecyduje, wszystko strace.

Jesli nie zrobig tego dzis, zdradze siebie.

Czasem szybka decyzja jest konieczna.

Ale bardzo czesto pospiech jest gtosem leku, nie duszy.

Praktyka zatrzymania

Krok 1— Nazwij prég

Powiedz lub zapisz

Stoje przed decyzjg dotyczaca...

Krok 2 — Zatrzymaj ciato

Poczuj stopy.

Dotknij stotu, krzesta albo dtoni.

Zréb trzy wolne wydechy.

Krok 3 — Nazwij presje

Czuje presjeg, aby...

odejsc, zostac, odpowiedziec, milcze¢, wybrac, zrezygnowac, udowodnic, uciec, zgodzi¢ sig, odmowic.
Krok 4 — Sprawdz zrédto presiji

Dokoncz

Ta presja moze pochodzi¢ z...

leku, gniewu, tesknoty, wstydu, cudzych oczekiwan, starego wzorca, prawdziwej potrzeby, ciata, duszy.
Krok 5 — Zapisz fakt

Faktem jest...

Tylko fakt.

Bez interpretaciji.

Krok 6 — Zapisz, czego jeszcze nie wiesz

Nie wiem jeszcze...

Krok 7 — Daj sobie czas, jesli to mozliwe
Moge wrécic do tej decyzji...

za godzing, jutro, za tydzien, po rozmowie, po odpoczynku, po sprawdzeniu faktow.

Krok 8 — Zdanie konncowe

Nie musze myli¢ pospiechu z prawda.”

Zatrzymanie przed decyzjg jest miejscem, w ktérym wolnos¢ odzyskuje mozliwos¢ rozeznania.
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Praktyka trzech gtoséw: los, wolnos¢, dusza

Wazna decyzja czesto zawiera wigcej niz jeden gtos.
Los moéwi

Pamietaj, skad przychodzisz.

To juz byto.

Ten wzorzec dziata od dawna.

To ograniczenie jest realne.

Ta historia ma wptyw.

Wolno$¢ moéwi

Jest tu przestrzen odpowiedzi.

Nie musisz reagowac jak zawsze.
Mozesz wybra¢ maty krok.

Mozesz powiedziec nie.

Mozesz powiedziec tak.

Dusza méwi

Co jest prawdziwe?

Co od dawna wota?

Gdzie jest zycie?

Gdzie zdradzasz siebie?

Jaki kierunek ma sens gtebiej niz ulga?
Praktyka

Krok 1— Zapisz decyzje
Moja decyzja [ sprawa brzmi...

Krok 2 — Gtos losu

Dokoncz

Los w tej sprawie mowi...

Uwzglednij historig, rodzing, ciato, ograniczenia, wzorce, fakty, powtorzenia.
Krok 3 — Gtos wolnosci

Dokoncz
Wolnosc¢ w tej sprawie mowi...

Uwzglednij mozliwg odpowiedz, granice, wybor, maty krok, odpowiedzialnosc.
Krok 4 — Gtos duszy

Dokoncz

Dusza w tej sprawie mowi...

Uwzglednij tesknotg, sens, prawde, ciato, zachwyt, poczucie fatszu, powracajgce pytanie.

Krok 5 — Sprawdz konflikt
Te gtosy roznig sie w tym, ze...
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Krok 6 — Szukaj zdania integraciji
Moge uszanowac los, odzyska¢ wolnos¢ i stuchac duszy przez...

Formularz

Decyzja / sprawa:

Gtos losu:

Gtos wolnosci:

Gtos duszy:

Gdzie jest konflikt:

Gdzie jest wspolny kierunek:
Zdanie integraciji:

Najmniejszy krok: "

Rozeznanie zaczyna sige wtedy, gdy zaden gtos nie zostaje uciszony i zaden nie przejmuje catego steru
bez Swiadomosci.
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Praktyka faktow i fantazji

Dusza nie boi sie faktow.

To bardzo wazne.

Jesli jakis gtos mowi

Nie patrz na fakty, po prostu wierz",
warto sie zatrzymac.

Fakty nie zabijajg duszy.

Fakty pomagajg odrézni¢ gteboki kierunek od fantazji, leku albo starego wzorca.
Praktyka

Krok 1— Zapisz sprawe
Rozwazam...

Krok 2 — Fakty
Wypisz tylko to, co mozna sprawdzic.

Przyktady faktow

Ta osoba powiedziata...

Mam obecnie takie zasoby finansowe...
Moje ciato jest wyczerpane...

Ta sytuacja powtarza sig trzeci raz...
Nie mam jeszcze petnych informaciji...

Potrzebuje rozmowy / dokumentéw / czasu...
Krok 3 — Fantazje nadziei

Dokoncz
Wyobrazam sobie, ze bedzie...

idealnie, tatwo, magicznie, bez kosztu, bez konfliktu, bez pracy, bez zatoby, bez konsekwencji.
Krok 4 — Fantazje leku

Dokoncz
Boje sig, ze na pewno...

wszystko strace, zostane sam, zawiode wszystkich, nie poradze sobie, popetnie btad, nie bedzie powrotu.
Krok 5 — Projekcja wzorca

Dokoncz

Stary wzorzec moze podpowiadac mi, ze...

Krok 6 — Zdanie trzezwosci
Fakty, ktére musze uwzgledni¢ przed decyzjg, to...

Krok 7 — Maty nastepny krok
Nie decyzja o catym zyciu.

Tylko krok

sprawdzi¢ informacje, porozmawiac¢, odpoczg¢, zapisac pytania, poprosi¢ o wsparcie, poczekac z decyzja,
skonsultowa¢ konsekwencje.
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Fakty nie sg przeciwienstwem duszy. Fakty sg brzegiem, dzieki ktéremu dusza nie zamienia sie w
fantazje.
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Praktyka ciata przed wyborem

Ciato nie decyduje samo za cate zycie.

Ale ciato powinno by¢ obecne przy decyzji.

Praktyka trwa 5-10 minut.

Nie wykonuj jej w panice.

Najpierw wré¢ do stabilnosci: stopy, oddech, woda, $wiatto.

Krok 1— Nazwij decyzjeg
Rozwazam...
Krok 2 — Wariant A
Wyobraz sobie pierwszy wariant.
Nie dramatycznie.
Po prostu przez chwile.
Zapytaj ciato
¢ Co dzieje sie z oddechem?
e Czy ciato sie rozszerza, kurczy, napina, migknie, zamraza?

o Czy pojawia sie spokdj, alarm, ciezar, ciekawos¢, ulga, smutek?
o Gdzie w ciele jest reakcja?

Zapisz
Przy wariancie A ciato...

Krok 3 — Wariant B
Wyobraz sobie drugi wariant.

Zadaj te same pytania.

Zapisz
Przy wariancie B ciato...

Krok 4 — Sprawdz rodzaj reakcji

Czy ciato pokazuje
realng granice, stary lek, wyczerpanie, pragnienie zycia,

opor przed zmiang, potrzebe odpoczynku, prawde, ktorej nie chcesz ustyszec?
Krok 5 — Nie decyduj od razu

Zapisz
Ciato pokazato mi...

Musze jeszcze sprawdzic...

Krok 6 — Potacz ciato z faktami
Fakty, ktére musze uwzgledni¢, to...

Zdanie koncowe
Stucham ciata, ale nie zmuszam go, aby samo dzwigato catg decyzje.”
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Ciato jest kompasem tempa i granicy. Potrzebuje jednak rozmowy z faktami, Swiadomoscig i
odpowiedzialnoscia.
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Praktyka rozmowy z przysztym ,ja"

Czasem obecne ,ja" jest bardzo gtosne.
Boi sie.

Chce ulgi.

Chce pewnosci.

Chce natychmiast zamknac¢ napiecie.
Wtedy pomocne moze byc¢ zapytanie przysztego ,ja".
Nie jako wyroczni.

Jako perspektywy.

Praktyka

Krok 1— Wybierz moment w przysztosci
Wyobraz sobie siebie za rok.

Nie idealnego.

Nie catkowicie uzdrowionego.

Po prostu troche dalej na drodze.

Krok 2 — Opisz przyszte ,ja

Moje przyszte ja jest...

spokojniejsze, bardziej uczciwe, nadal w procesie, bardziej Swiadome granic, blizej ciata, mniej zalezne od
starego wzorca.

Krok 3 — Zadaj pytanie

Patrzac z przysztosci, co byto w tej decyzji naprawde wazne?
Krok 4 — Zapytaj o ceng

Jaka cene warto byto ponies¢?

Jakiej ceny nie warto byto ptaci¢?

Krok 5 — Zapytaj o dusze

Co pomagato mi nie zdradzi¢ duszy?

Krok 6 — Zapytaj o los
Jaki stary wzorzec probowat wtedy przejac ster?

Krok 7 — Zapytaj o wolnos¢

Jaki maty wybor okazat sie wazniejszy niz wielka deklaracja?

Krok 8 — Zapisz list
Drogi / droga ja z dzis...

Niech przyszte ,ja" napisze 5-8 zdan.

Na koncu dopisz
Najmniejszy krok na teraz to..."

Przyszte ,ja" nie zna wszystkich odpowiedzi. Moze jednak przypomniec, ze dzisiejsza ulga nie zawsze
jest tym samym co jutrzejsza prawda.
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Praktyka sprawdzania powtorzenia

Przed wazna decyzjg warto zapytac
Czy to jest nowe, czy tylko znajome?

Znajome moze wydawac sie przeznaczone.

Ale czasem jest po prostu starym wzorcem.
Praktyka

Krok 1— Nazwij sytuacje
Aktualna sytuacja dotyczy...

Krok 2 — Sprawdz znajomos$¢é

To wydaje sie znajome, poniewaz...
Krok 3 — Rozpoznaj atmosfere
Atmosfera przypomina mi...

dziecinstwo, dawng relacjg, rodzinny schemat, starg role, sytuacje odrzucenia, presjg, koniecznos¢ zastuzenia,
walke o uwage.

Krok 4 — Moja rola
Wchodzeg tu w role...

ratownika, opuszczonego, silnego, winnego, niewidzialnego, buntownika, meczennika, tego, ktéry musi
udowodni¢.

Krok 5 — Automatyzm
Zwykle w takiej roli robie...

Krok 6 — Typowy koniec
Jesli pojde automatycznie, prawdopodobnie skonczy sie to...

Krok 7 — Nowa odpowiedz
Jedna odpowiedz, ktéra nie powtarza starego wzorca, to...

Krok 8 — Sprawdzenie duszy
Czy ta nowa odpowiedz jest zywa, odpowiedzialna i mozliwa?

Przyktad

Sytuacja: kto$ potrzebuje pomocy.

Znajomosc: czuje, ze musze natychmiast ratowac.
Rola: opiekun / meczennik.

Automatyzm: zgadzam sig kosztem siebie.
Typowy koniec: wyczerpanie i uraza.

Nowa odpowiedz: ,Moge pomdc w ograniczonym zakresie albo powiedzie¢, czego nie moge wzig¢ na siebie.”

Powtorzenie traci moc, gdy zostaje rozpoznane przed automatyczng odpowiedzig.
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Praktyka matego kroku zamiast wielkiego skoku

Nie kazda decyzja wymaga wielkiego skoku.
Czasem dusza prosi o krok.

Nie o0 zniszczenie mostu.

Nie o dramat.

Nie o natychmiastowg pewnosc.

Tylko o krok, ktory pozwala sprawdzic kierunek.

Wielki skok moze by¢ potrzebny, gdy sytuacja jest krzywdzgaca, niebezpieczna lub catkowicie zamknigta na
prawde.

Ale w wielu sprawach maty krok jest madrzejszy.

Maty krok moze wygladac¢ jak
rozmowa, godzina prébnej pracy tworczej, konsultacja, sprawdzenie faktow,

postawienie jednej granicy, dzien odpoczynku, zapisanie planu, odmowienie jednej rzeczy,

powiedzenie jednego zdania prawdy, wprowadzenie jednego rytuatu, testowanie nowego rytmu przez 30 dni.

Pytania pomocne
o Jaki wielki skok fantazjuje?
e Czy jest konieczny, czy daje mi tylko ulge?
o Jaki maty krok moze sprawdzi¢ kierunek?
o Co moge przetestowac bez radykalnego zrywania wszystkiego?
» Jak dtugo chce obserwowac skutki tego kroku?
« Jak ciato reaguje po matym kroku?
o Czy po nim jest wigcej prawdy, zycia, spokoju, odpowiedzialnosci?

Przyktad

Zamiast od razu mowic¢
Musze zmieni¢ cate zycie, bo dusza mnie wota”,

mozesz zapytac
Jakie 30 minut tygodniowo pokaze, czy to wotanie jest zywe takze wtedy, gdy nie jest fantazjg?

Przyktad
Zamiast natychmiast konczy¢ relacje pod wptywem ztosci,

mozesz zaczac od zdania

Potrzebuje rozmowy o tym, czego nie chce juz powtarzac.”

Maty krok nie jest tchérzostwem. Moze by¢ najdojrzalszg formg sprawdzania, czy kierunek naprawde ma
zycie.
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Plan 7 dni rozeznawania

Ten plan nie ma da¢ magicznej pewnosci.

Ma poméc zobaczy¢ decyzje z kilku stron.
Wybierz jedng sprawe.

Pracuj krotko.

Nie podejmuj radykalnych decyzji w stanie paniki, skrajnego zmeczenia lub silnego odciegcia.
Dzien 1— Nazwij prog

Zapisz

Stoje przed decyzjg dotyczaca...

Presja, ktorg czuje, to...

Dzien 2 — Los

Zapisz

Historia, wzorzec lub ograniczenie, ktére wptywa na te sprawe, to...
To, czego nie wybratem / nie wybratam, ale musze uwzglednic, to...
Dzien 3 — Wolnos¢

Zapisz

Jedna przestrzen odpowiedzi, ktérg mam, to...
Nie musze reagowac automatycznie przez...
Dzien 4 — Dusza

Zapisz

To, co najgtebiej wota w tej sprawie, to...
Pytanie duszy brzmi...

Dzien 5 — Fakty i ciato

Zapisz

Fakty sg takie...

Ciato mowi...

Dzien 6 — Cena i konsekwencje

Zapisz

Jesli wybiore te droge, cena moze byc...

Jesli nie wybiore, cena moze byc¢...

Dzien 7 — Maty krok

Nie wybieraj catego zycia.

Wybierz jeden krok

rozmowa, zapis, granica, odpoczynek, konsultacja, test, informacja, odtozenie decyzji, jedno uczciwe zdanie.

Zapisz
Najmniejszy odpowiedzialny krok to...

Po tym kroku bede obserwowac...
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Na koniec
Jedna rzecz, ktérg widze jasniej po tych 7 dniach, to..."

Rozeznawanie nie zawsze daje natychmiastowa pewnos¢. Czasem daje co$ wazniejszego: mniej chaosu,
wiecej kontaktu i jeden uczciwy krok.
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Cwiczenie: méj protokét decyzji na progu

Ten protokot stuzy do decyzji, ktére dotykaja gtebokiego miejsca.
Nie uzywaj go do zmuszania siebie do natychmiastowej pewnosci.
Uzywaj go do tworzenia przestrzeni.

Krok 1— Decyzja

Stoje przed decyzjg dotyczaca...

Krok 2 — Presja

Czuje presjg, aby...

Krok 3 —Los

To, co zostato mi dane i wptywa na te decyzjeg, to...

Krok 4 — Wzorzec

Stary wzorzec, ktéry moze przejmowac ster, to...

Krok 5 — Wolnosé
Jedna przestrzen odpowiedzi, ktérg naprawde mam, to...

Krok 6 — Dusza
To, co najgtebiej wota, to...

Krok 7 — Ciato
Ciato moéwi...

Krok 8 — Fakty
Fakty, ktore musze uwzglednic, to...

Krok 9 — Cena
Cena wyboru moze byc...
Cena niewybrania moze by¢...

Krok 10 — Konsultacja
Osoba, zrédto lub forma wsparcia, ktéra moze pomdc mi rozeznac, to...

Krok 11 — Maty krok
Najmniejszy odpowiedzialny krok to...

Krok 12 — Czas obserwacji
Po tym kroku obserwuje przez...

Formularz petny
Moja decyzja:

Presja / pospiech:

Element losu:

Stary wzorzec:

Mozliwa wolnos¢:

Wotanie duszy:

Gtos ciata:
Fakty:

Cena wyboru:

Cena niewybrania:
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Potrzebne wsparcie:
Najmniejszy odpowiedzialny krok:
Czas obserwacji:

Zdanie konicowe:

Przyktad zdania koncowego
Nie musze decydowac z paniki. Moge rozeznawac z ciatem, faktami, wolnoscig i duszag.”

Protokot decyzji na progu pomaga zamieni¢ chaos w proces, a impuls w mozliwg odpowiedz.
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MODUt 06

Zycie miedzy tym, co dane, atym, co
wybrane

Nie wszystko zostato wybrane. Nie wszystko mozna zmienic. Ale w cztowieku
istnieje miejsce odpowiedzi: tam, gdzie los zostaje zobaczony, wolnhos¢ staje sie
odpowiedzialna, a dusza otrzymuje cho¢ matg przestrzen prawdy.
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Akceptacja nie jest biernoscia

Akceptacja bywa zle rozumiana.

Nie oznacza

To dobrze, Ze tak sie stato.

Nie oznacza

Nie wolno mi cierpiec.

Nie oznacza

Nie moge nic zmienic.

Nie oznacza

Mam zosta¢ w sytuacji, ktéra mnie niszczy.

Nie oznacza

Taki juz moj los.

Akceptacja oznacza

To jest rzeczywistosc, z ktérg mam teraz kontakt.

To sie wydarzyto.

Tego nie moge cofnac.

To miato wptyw.

To jest ograniczenie, ktére musze uwzglednic.

Od tego punktu moge szukac odpowiedzi.

Biernos$¢ mowi

Nie ma sensu probowac.

Akceptacja mowi

Nie bede traci¢ sit na zaprzeczanie temu, co jest.

Biernos$é mowi

Los decyduje za mnie.

Akceptacja mowi

Los co$ dat, ale moja odpowiedz nadal ma znaczenie.

Bierno$é moéwi

Nie mam wptywu na nic.

Akceptacja pyta

Na co naprawde mam wptyw, a czego nie musze juz kontrolowac?

Pytania pomocne

Co w tej sytuacji jest faktem, ktérego nie moge zmienic?

Co prébuje nadal negocjowac z przesztoscig?

Czy moja akceptacja jest spokojnym uznaniem, czy zamrozeniem?
Czy uzywam stowa ,akceptacja”, aby unikngc dziatania?

Czy uzywam dziatania, aby unikng¢ zatoby po tym, czego nie zmienig?
Jaka odpowiedz staje sie mozliwa, gdy przestaje zaprzeczac faktom?
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Przyktad

Akceptacja nie mowi
To dobrze, ze rodzina mnie zranita.

Akceptacja mowi

To mnie zranito. To miato wptyw. Nie moge zmieni¢ przesztosci, ale moge pracowac z granica, zatobg i wtasna
odpowiedzig dzis."”

Akceptacja nie jest koncem wolnosci. Czgsto jest pierwszym uczciwym miejscem, z ktdrego wolnosé
moze sig zaczac.
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Odpowiedz duszy na los

Dusza nie zawsze wybiera materiat zycia.

Nie wybiera wszystkich strat.

Nie wybiera wszystkich ograniczen.

Nie wybiera kazdej rany.

Nie wybiera rodziny, historii, czasu, ciata ani okolicznosci.
Ale dusza moze szukac odpowiedzi.

Nie odpowiedzi idealnej.

Nie zawsze zwycigskiej.

Nie zawsze szybkiej.

Ale prawdziwszej.

Odpowiedz duszy na los moze wygladac jak

przezycie zatoby, postawienie granicy, przerwanie rodzinnego wzorca, powrot do ciata,

tworczosc z trudnego doswiadczenia, stuzba bez meczenstwa, nauka nowego jezyka emocji, odmowa
powtdrzenia przemocy,

budowanie domu wewnetrznego, wybor relacji, ktore nie powtarzajg starego bolu, zgoda na wtasng droge mimo
poczucia winy, maty akt prawdy tam, gdzie kiedys byto milczenie.

Los méwi
To zostato Ci dane.

Dusza pyta
Jak mozesz odpowiedzie¢, nie zdradzajac zycia?

Los mowi

To miato wptyw.

Dusza pyta
Czy to musi mie¢ ostatnie stowo?

Los moéwi
To byto przed Toba.

Dusza pyta
Co nie musi zosta¢ przekazane dalej?

Pytania pomocne
o Jaki materiat zycia zostat mi dany bez mojego wyboru?
« Co z tego nadal domaga sie zatoby, opieki lub granicy?
« Gdzie moge odpowiedzie¢ inaczej niz poprzednie pokolenia, dawne role lub stary lek?
o Jaka odpowiedz bytaby prawdziwa, ale nie przemocowa wobec mnie?
o Co dusza probuje ocali¢ w tej historii?
o Co moze zakonczyc¢ sie na mnie?

Dusza nie musi zaprzeczac losowi. Moze odpowiedzie¢ na los tak, aby nie stat sie jedynym autorem
zycia.
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Zycie jako wspottworzenie

Nie jestes jedynym autorem swojego zycia.

Ale nie jestes tez tylko czytelnikiem gotowego tekstu.
Zycie bardziej przypomina wspéttworzenie.
Dostajesz materiat.

Ciato.

Czas.

Historie.

Rodzine.

Ograniczenia.

Dary.

Rany.

Spotkania.

Straty.

Przypadki.

Mozliwosci.

Nie wszystko wybierasz.

Ale mozesz pracowac z materiatem.

Mozesz pytac

Jaka forme moge nadac temu, co zostato mi dane?
Czego nie chce powtarzac?

Co chce ocali¢?

Co chce zakonczyc?

Co chce przemieni¢?

Co chce przekazac¢ dalej w dojrzalszej formie?
Wspoéttworzenie wymaga pokory.

Bo nie kontrolujesz wszystkiego.

Wymaga tez odwagi.

Bo nie mozesz odda¢ wszystkiego losowi.
Wymaga cierpliwosci.

Bo forma zycia powstaje przez wiele matych decyzji.
Wymaga prawdy.

Bo nie da sie tworzy¢ autentycznie, udajac, ze materiat jest inny, niz jest.

Wspottworzenie moze wygladac jak

wybranie innego tonu rozmowy, tworzenie nowego rytuatu rodzinnego, uczenie sie odpoczynku, praca
terapeutyczna lub refleksyjna,

przekucie doswiadczenia w tworczos¢, postawienie granicy bez odcinania serca, wiernos¢ matej praktyce,
budowanie relacji bardziej Swiadomie,

zmiana jednego odziedziczonego zdania.
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Pytanie koncowe
Jaka jedna forme moge nadac¢ temu, co dotad wydawato sie tylko losem?”

Wspottworzenie zycia zaczyna sie tam, gdzie przestajesz zaprzeczac¢ materiatowi i zaczynasz nadawac
mu bardziej swiadomg forme.
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Podsumowanie gtéwnych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabra¢ ze sobg kilka gtéwnych lekcji.
« Nie wszystko wybieramy

Rodzina, ciato, czas, historia, rany, ograniczenia i wiele wydarzen wptywajg na zycie, zanim pojawi sie
swiadoma decyzja.

« Nie wszystko jest przesgdzone
To, ze cos byto dane, nie oznacza, ze musi automatycznie decydowac o kazdej kolejnej odpowiedzi.
o Los czesto dziata jak wzorzec

Powtdrzenia, rodzinne nici, role i scenariusze moga wygladac jak przeznaczenie, dopdki nie zostang
zobaczone.

* Wolnos¢ nie jest wszechmoca
Dojrzata wolnos¢ uwzglednia fakty, ciato, konsekwencje, ograniczenia i odpowiedzialnos¢.
e Impuls nie jest jeszcze wyborem
Miedzy impulsem a decyzjg potrzebna jest pauza, ciato, rozeznanie i zgoda na konsekwencje.
o Dusza méwi wieloma jezykami
Moze mowic¢ przez tesknoteg, poczucie fatszu, sen, symbol, zachwyt, ciato i powracajgce pytanie.
¢ Nie kazde wotanie jest dojrzatym powotaniem
Czasem jezyk duszy moze mieszac sie z lekiem, fantazja, rang, idealizacjg lub ucieczka.
« Decyzje na progu wymagajg procesu
Warto sprawdzi¢ gtos losu, wolnosci, duszy, ciata, faktow, kosztu, wzorca i matego kroku.
« Akceptacja nie jest biernoscia
Uznanie rzeczywistosci moze stac sie poczatkiem odpowiedzialnej odpowiedzi.
« Zycie jest wspottworzeniem

Nie jestes catkowitym autorem wszystkiego, ale mozesz coraz $wiadomiej odpowiadac na to, co zostato dane.

Dojrzate zycie nie polega na wyborze migdzy losem a wolnoscia. Polega na tym, aby zobaczyc los,
odzyskac¢ odpowiedz i stuchaé duszy bez zdrady rzeczywistosci.
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Nie jestes tylko tym, co Ci sie przydarzyto

Nie jestes tylko tym, co Ci sie przydarzyto.

Nie jestes tylko rodzing, z ktérej pochodzisz.

Nie jestes tylko rang, ktorg nosisz.

Nie jestes tylko historig, ktorg powtarzano przed Toba.
Nie jestes tylko rolg, ktérg kiedy$ musiates przyjac.
Nie jestes tylko lgkiem, ktory nauczyt sig mowi¢ Twoim gtosem.
Ale nie jestes tez cztowiekiem bez historii.

Nie jestes catkowicie wolny od ciata.

Nie jeste$ oderwany od czasu, relacji, strat, granic i konsekwencji.
Nie tworzysz siebie z niczego.

Nie musisz udawac, ze wszystko zalezy od Ciebie.
To bytoby zbyt cigzkie.

| nieprawdziwe.

Jestes kims pomiedzy.

Kims, kto otrzymat materiat zycia.

Kims, kto zostat uksztattowany.

Kims, kto cos odziedziczyt.

Kims, kto czegos nie wybrat.

Kims, kto cos stracit.

Kims, kto co$ powtarzat, zanim umiat to nazwac.
Ale takze kims, kto moze zobaczy¢.

Zatrzymac sie.

Zadac pytanie.

Postawi¢ granice.

Powiedzie¢ ,nie".

Powiedzie¢ ,tak".

Poprosi¢ o pomoc.

Przerwac jedno powtorzenie.

Dac¢ duszy mate miejsce.

Wybra¢ odpowiedz inng o jeden procent.

To wystarczy, aby zaczeta sig droga.

W tym tomie spotkalismy trzy sity.

Los.

Wolnosc¢.

Dusze.

Los przypomina
Nie wszystko zaczeto sie od Ciebie.
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Wolnos¢ przypomina
Nie wszystko musi skonczy¢ sie tak samo.

Dusza przypomina

Nie zdradzaj tego, co w Tobie najgtebiej prawdziwe.
Nie zawsze bedzie jasne, ktéry gtos mowi.

Czasem los, wolnos¢ i dusza bedg sig splatac.
Czasem poczujesz ograniczenie.

Czasem pragnienie ucieczki.

Czasem cichy kierunek.

Czasem lek bedzie gtosniejszy niz kompas.
Czasem ciato poprosi o wigcej czasu.

Czasem fakty ostudzg fantazje.

Czasem maty krok okaze sig dojrzalszy niz wielka rewolucja.
Nie musisz mie¢ natychmiastowej pewnosci.

Nie musisz rozwigzac catej historii zycia jedng decyzja.
Nie musisz wygrac¢ z losem.

Nie musisz udowodni¢ wolnosci radykalnym gestem.
Nie musisz zamieni¢ duszy w rozkaz.

Mozesz zy¢ uwazniej.

Mozesz pytaé

Co zostato mi dane?

Co jest teraz mozliwe?

Co we mnie wota?

Co jest faktem?

Co jest wzorcem?

Co jest impulsem?

Co jest odpowiedzialnym krokiem?

Co nie musi zostac przekazane dalej?

By¢ moze witasnie tak dojrzewa zycie.

Nie przez petng kontrole.

Nie przez bierne poddanie.

Ale przez odpowiedz.

Coraz bardziej Swiadoma.

Coraz bardziej uczciwa.

Coraz mniej automatyczna.

Coraz blizszg duszy.

Nie jestes tylko tym, co Ci sie przydarzyto.

Jestes takze tym, jak uczysz sie odpowiadac.

A odpowiedz moze zaczac sie bardzo mato.

Od pauzy.

Od jednego zdania prawdy.
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Od jednego kroku.

Od jednej granicy.

Od jednego snu zapisanego rano.

Od jednego ,nie” wypowiedzianego bez nienawisci.

Od jednego ,tak" wypowiedzianego bez zdrady siebie.
Od jednej chwili, w ktérej patrzysz na swoj los i méwisz
Widze Cig. Ale nie oddaje Ci catego pidra.

Niech ten tom zostanie w Tobie jak kompas.

Nie po to, aby powiedzie¢ Ci, dokad masz is¢.

Ale po to, aby przypominac

mozesz rozpoznawac to, co dane, mozesz odzyskiwac to, co mozliwe, mozesz stuchac tego, co wota, i mozesz
uczyc¢ sie zyc tak, aby ani los, ani lek, ani fantazja nie pisaty catej historii za Ciebie.

To jest droga miedzy losem, wolnoscia i dusza.

| ona zaczyna sie tam, gdzie cztowiek przestaje by¢ tylko powtdrzeniem, a zaczyna stawac sie odpowiedzig.
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