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Pomiędzy tym, co dane, a tym, co woła

Nie przychodzimy na świat jako pusta karta.

Przychodzimy z ciałem.

Z historią.

Z rodziną.

Z czasem.

Z miejscem.

Z temperamentem.

Z ranami, których nie wybraliśmy.

Z darami, których nie stworzyliśmy sami.

Z językiem, który nas poprzedza.

Z oczekiwaniami, które często były tu przed nami.

Z archetypami, które budzą się w psychice, zanim zdążymy je nazwać.

To jest część losu.

Ale człowiek nie jest tylko swoim losem.

Może zobaczyć wzorzec.

Może przerwać powtórzenie.

Może powiedzieć „nie”.

Może wybrać wolniej.

Może odzyskać odpowiedzialność.

Może rozpoznać, że dawna historia nie musi być jedyną przyszłością.

To jest część wolności.

A jednak istnieje jeszcze trzeci wymiar.

Dusza.

Nie jako oderwana od rzeczywistości idea.

Nie jako głos, który unieważnia fakty.

Nie jako magiczne polecenie.

Dusza jako głęboki kierunek wewnętrzny.

Cichy kompas.

To, co w człowieku pyta

Czy to życie jest naprawdę moje?

Czy idę drogą, która ma we mnie prawdę?

Czy moje decyzje są tylko reakcją na lęk, czy odpowiedzią na głębsze wołanie?

Czy powtarzam los, czy go uświadamiam?

Czy uciekam pod nazwą wolności, czy dojrzewam do odpowiedzialnego wyboru?

Ten tom jest o miejscu pomiędzy.

Między tym, co dane.

A tym, co możliwe.

Między historią.
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A wyborem.

Między powtórzeniem.

A odpowiedzią.

Między wzorcem.

A duszą.

Nie będziemy tutaj mówić, że wszystko zależy od Ciebie.

To byłoby nieuczciwe.

Nie będziemy też mówić, że nic od Ciebie nie zależy.

To odebrałoby godność.

Będziemy szukać trzeciej drogi

zobaczyć los bez poddania się mu, odzyskać wolność bez iluzji wszechmocy, słuchać duszy bez utraty
rzeczywistości.

Bo być może najdojrzalsze życie nie polega na tym, aby wybrać wszystko.

Może polega na tym, aby rozpoznać, co zostało dane, i odpowiedzieć na to w sposób, który staje się coraz
bardziej prawdziwy.
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M O D U Ł  0 1

Trzy siły: los, wolność i dusza

Człowiek żyje między tym, czego nie wybrał, tym, co może wybrać, i tym, co w

nim cicho woła o prawdziwszą drogę.
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Nie wszystko wybieramy, ale nie wszystko jest
przesądzone

Nie wybieramy wszystkiego.

Nie wybieramy rodziny, w której się rodzimy.

Nie wybieramy pierwszych lat życia.

Nie wybieramy temperamentu.

Nie wybieramy wszystkich strat.

Nie wybieramy czasu historycznego.

Nie wybieramy wielu ran.

Nie wybieramy tego, co zostało przemilczane przed naszym narodzeniem.

Nie wybieramy wielu wzorców, które zaczęły działać, zanim umieliśmy je zobaczyć.

To jest ważne.

Mówienie „wszystko zależy od Ciebie” bywa okrutne, gdy ignoruje ciało, historię, traumę, relacje, warunki życia
i nieświadomość.

Ale druga skrajność też odbiera życie.

Mówienie „nic nie zależy ode mnie” zamyka człowieka w roli więźnia własnego losu.

Pomiędzy tymi zdaniami istnieje przestrzeń dojrzałości.

Nie wszystko wybieram.

Ale mogę pytać

Co we mnie się powtarza?

Co zostało mi przekazane?

Gdzie działam automatycznie?

Gdzie mówię „taki już jestem”, choć to może być stary wzorzec?

Gdzie mam choć małą przestrzeń odpowiedzi?

Co wymaga akceptacji, a co wymaga decyzji?

Co jest ograniczeniem, a co jest wymówką?

Co jest losem, a co jest nieuświadomionym schematem?

To rozróżnienie zmienia wszystko.

Bo wolność nie zaczyna się od zaprzeczenia losowi.

Wolność zaczyna się od zobaczenia go.

Dopiero wtedy można powiedzieć

Tego nie wybrałem.

To mnie ukształtowało.

To miało wpływ.

Ale nie musi automatycznie decydować o każdym kolejnym kroku.”

Dojrzałość zaczyna się tam, gdzie przestajemy udawać, że wybieramy wszystko, ale też przestajemy
oddawać całe życie temu, co zostało nam dane.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Czym jest los w pracy archetypowej

W pracy archetypowej los nie musi oznaczać gotowego scenariusza zapisanego gdzieś poza człowiekiem.

Nie musi oznaczać

tak musiało być.

nic nie da się zrobić.

wszystko było przeznaczone.

nie mam wpływu.

Los można rozumieć jako splot sił, które nas poprzedzają i kształtują.

Do tego splotu należą

rodzina, ciało, temperament, miejsce urodzenia,

czas historyczny, warunki społeczne, język, religia lub jej brak,

przekazy rodowe, traumy rodzinne, milczenia, powtarzające się role,

archetypy aktywne w psychice, straty, przypadkowe spotkania, wydarzenia, których nie planowaliśmy.

Los może być jak rzeka.

Nie wybrałeś, gdzie się zaczęła.

Nie wybrałeś wszystkich zakrętów.

Nie wybrałeś pogody.

Ale możesz uczyć się rozpoznawać nurt.

Możesz zauważyć, gdzie rzeka niesie Cię automatycznie.

Możesz zobaczyć, gdzie próbujesz płynąć pod prąd z czystego lęku.

Możesz odróżnić miejsce, gdzie trzeba zaakceptować wodę, od miejsca, gdzie można chwycić wiosło.

W pracy archetypowej los często ujawnia się przez powtórzenia.

Te same relacje.

Te same konflikty.

Te same role.

Te same lęki.

Te same wybory, choć obiecywałeś sobie, że będzie inaczej.

Wtedy pytanie nie brzmi

Czy jestem skazany?

Pytanie brzmi

Jaki wzorzec działa we mnie jak los, ponieważ jeszcze go nie widzę?”

Los nie zawsze jest wyrokiem. Czasem jest nieuświadomionym nurtem, który zaczyna się zmieniać
dopiero wtedy, gdy zostaje zobaczony.
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Czym jest wolność bez iluzji wszechmocy

Wolność nie oznacza, że możesz wszystko.

Nie oznacza, że nie masz ograniczeń.

Nie oznacza, że historia nie ma wpływu.

Nie oznacza, że ciało można ignorować.

Nie oznacza, że każda decyzja pod wpływem emocji jest autentycznością.

Nie oznacza, że musisz odciąć się od wszystkiego, co Cię ukształtowało.

Wolność bez iluzji wszechmocy jest spokojniejsza.

Mówi

Nie wybieram wszystkiego, ale mogę wybrać moją odpowiedź.

Nie zmienię przeszłości, ale mogę przestać powtarzać ją automatycznie.

Nie usunę wszystkich ograniczeń, ale mogę rozpoznać, które są prawdziwe, a które odziedziczone.

Nie zawsze mogę zrobić wielki krok, ale mogę zrobić krok uczciwy.

Dojrzała wolność potrzebuje

świadomości wzorca, kontaktu z ciałem, faktów, czasu,

granicy, odpowiedzialności, zgody na konsekwencje, zdolności powiedzenia „nie”,

zdolności powiedzenia „tak”, odróżnienia impulsu od wyboru.

Wolność może być cicha.

Nie zawsze wygląda jak radykalna zmiana.

Czasem wygląda jak

nie odpowiedzieć automatycznie, zatrzymać się przed starym schematem, poprosić o pomoc, nie wejść w
dawną rolę,

wybrać odpoczynek zamiast udowadniania, powiedzieć prawdę spokojniej, nie ratować kogoś kosztem siebie,
poczekać z decyzją, aż wróci ciało.

Pytanie wolności brzmi

Jaka odpowiedź jest możliwa dziś, jeśli nie jestem całkowicie niewolnikiem wzorca, ale też nie udaję, że nie
mam ograniczeń?”

Wolność nie jest zaprzeczeniem losu. Jest zdolnością odpowiedzi tam, gdzie świadomość odzyskuje
choć trochę przestrzeni.
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Czym jest dusza jako kierunek wewnętrzny

Dusza jest trudna do zdefiniowania.

Nie dlatego, że jest niejasna.

Ale dlatego, że nie daje się zamknąć w jednym zdaniu.

W tym e-booku dusza oznacza głęboki wymiar wewnętrznej prawdy i sensu.

To nie jest impuls.

Nie każda zachcianka jest głosem duszy.

Nie każda silna emocja jest jej prowadzeniem.

Nie każda ucieczka z trudności jest wolnością duszy.

Dusza mówi głębiej.

Czasem przez

tęsknotę, sen, symbol, powtarzający się obraz,

poczucie fałszu, niewygodną prawdę, zachwyt, ból oddalenia od siebie,

ciało, które odmawia dalszego udawania, pragnienie sensu, ciszę, która nie daje się zagłuszyć, wewnętrzne
pytanie: „czy to naprawdę moje życie?

Dusza nie zawsze mówi

Idź tam.

Często mówi

Zatrzymaj się.

To już nie jest prawdziwe.

Nie zdradzaj siebie.

Nie idź tylko za lękiem.

Nie zostań tylko z wygody.

Posłuchaj tego, co od dawna puka.

Nie myl bezpieczeństwa z martwotą.

Nie myl ryzyka z życiem.

Dusza potrzebuje rozeznania.

To znaczy: sprawdzania.

Czy to jest głęboki kierunek, czy impuls?

Czy to jest prawda, czy reakcja na ranę?

Czy to jest wolność, czy ucieczka?

Czy to jest wołanie życia, czy bunt przeciwko odpowiedzialności?

Pytanie duszy nie brzmi

Co jest najłatwiejsze?

Czasem brzmi

Co jest najprawdziwsze, jeśli uwzględnię ciało, fakty, granice i konsekwencje?”
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Dusza nie unieważnia rzeczywistości. Dusza prosi, aby rzeczywistość była zamieszkana bardziej
prawdziwie.
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Pierwsza mapa: dane, możliwe i wołające

Ta mapa pomaga zobaczyć trzy pola życia.

Pole 1 — Dane

To, czego nie wybrałeś lub czego nie możesz cofnąć.

Przykłady

rodzina, historia, ciało, strata, przeszłość, temperament, ograniczenie, miejsce, czas, wydarzenie, które już się
stało.

Dokończ

To, co zostało mi dane i miało wpływ, to…

Pole 2 — Możliwe

To, gdzie istnieje choć mała przestrzeń odpowiedzi.

Przykłady

reakcja, granica, rozmowa, decyzja, prośba o pomoc, odpoczynek, sposób interpretacji, mały krok, przerwanie
wzorca, uczenie się nowej odpowiedzi.

Dokończ

Miejsce, w którym mogę wybrać inaczej choć odrobinę, to…

Pole 3 — Wołające

To, co dusza próbuje pokazać jako kierunek, pytanie lub głębszą prawdę.

Przykłady

tęsknota, poczucie fałszu, powracający sen, pragnienie sensu, ciało mówiące „dość”, wewnętrzny głos, który
nie jest impulsem, ale cichym pytaniem.

Dokończ

To, co od dawna we mnie woła, to…

Krok 4 — Rozróżnienie

Zapisz

Tego nie mogę zmienić: ________

Na to mogę odpowiedzieć inaczej: ________

Tego nie chcę już ignorować: ________

Krok 5 — Mały krok

Nie wybieraj wielkiej rewolucji.

Wybierz jeden krok

zapis, rozmowa, odpoczynek, granica, obserwacja wzorca, konsultacja, sen, decyzja odłożona na później,
jedno uczciwe zdanie.

Formularz

Dane przez los: ________

Możliwa odpowiedź: ________

Wołanie duszy: ________

Czego nie mogę zmienić: ________

Na co mogę odpowiedzieć inaczej: ________

Czego nie chcę już ignorować: ________

Najmniejszy uczciwy krok: ________
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Zdanie końcowe: ________

Przykład zdania końcowego

Nie wybieram wszystkiego, ale mogę uczyć się odpowiadać bardziej świadomie.”

Mapa: dane, możliwe i wołające pomaga żyć bez fatalizmu, bez iluzji wszechmocy i bez zdradzania
duszy.
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M O D U Ł  0 2

Los jako wzorzec, historia i powtórzenie

Czasem to, co nazywamy losem, jest historią, która powtarza się, dopóki nie

zostanie zobaczona. Nie każde powtórzenie jest przeznaczeniem. Niektóre są

wołaniem świadomości.
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Rodzinne nici losu

Rodzina przekazuje więcej niż słowa.

Przekazuje rytmy.

Role.

Milczenia.

Lęki.

Sposoby kochania.

Sposoby odchodzenia.

Sposoby kłócenia się.

Sposoby przepraszania albo nieprzepraszania.

Sposoby dźwigania bólu.

Sposoby unikania prawdy.

Czasem rodzinna nić losu mówi

U nas się nie prosi o pomoc.

U nas trzeba być silnym.

U nas kobiety się poświęcają.

U nas mężczyźni nie okazują słabości.

U nas miłość oznacza kontrolę.

U nas o bólu się milczy.

U nas pieniądze są zawsze źródłem lęku.

U nas wolność oznacza zdradę rodziny.

U nas własna droga jest egoizmem.

Takie przekazy mogą działać jak niewidzialne prawa.

Człowiek może myśleć, że wybiera sam.

A jednak wybiera w obrębie starych zdań.

Rodzinne nici losu mogą pojawiać się jako

powtarzające się związki, podobne kryzysy, te same role opiekuna, ofiary, silnego, buntownika, niewidzialnego
dziecka, lęk przed wyjściem poza oczekiwania,

poczucie winy przy własnym szczęściu, trudność w odpoczynku, wstyd przed sukcesem, lojalność wobec
cierpienia.

Pytania pomocne

Jakie zdanie o życiu powtarzało się w mojej rodzinie?

Jakie role były nagradzane?

Jakie emocje były zakazane?

Co było przemilczane?

Jaki rodzaj wolności budził poczucie winy?

Czy powtarzam coś z lojalności, choć nazywam to wyborem?

Jaką nić chcę zobaczyć, zanim przekażę ją dalej?

Rodzinna nić losu nie jest wyrokiem. Staje się słabsza, gdy przestaje być niewidzialna.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Powtarzające się scenariusze życia

Powtarzający się scenariusz życia można rozpoznać po zdaniu

Znowu to samo.

Znowu podobna relacja.

Znowu podobny konflikt.

Znowu obietnica, że tym razem będzie inaczej.

Znowu ta sama rola.

Znowu ten sam lęk.

Znowu to samo zakończenie.

Scenariusz życia często ma strukturę

Początek

Coś przyciąga.

Znana atmosfera.

Znany typ osoby.

Znany rodzaj obietnicy.

Rola

Wchodzisz w znane miejsce

ratownik, niewidzialny, silny, opuszczony, buntownik, perfekcyjny, winny, ten, który musi zasłużyć.

Napięcie

Pojawia się stary lęk

odrzucenie, krytyka, utrata kontroli, samotność, wstyd, bycie niepotrzebnym.

Automatyczna odpowiedź

Robisz to, co zawsze

milczysz, walczysz, uciekasz, ratujesz, kontrolujesz, dostosowujesz się, znikasz, naciskasz.

Znany koniec

Potwierdza się stara historia

Nikt mnie nie wybiera.

Muszę wszystko dźwigać.

Nie mogę ufać.

Moje potrzeby są za duże.

Wolność zawsze kosztuje utratę miłości.

Wzorzec udaje przeznaczenie, bo jest dobrze znany.

Ale znajomość nie jest tym samym co prawda.

Pytania pomocne

Jak brzmi moje „znowu to samo”?

Jaki jest typowy początek tego scenariusza?

Jaką rolę wtedy przyjmuję?

Jaki lęk się uruchamia?

Co robię automatycznie?

Jak kończy się ten scenariusz?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

16 | Archetypy, tom 6 — Między Losem, Wolnością i Duszą



W którym miejscu mogę wprowadzić choć małą pauzę?

Scenariusz zaczyna tracić władzę, gdy widzisz nie tylko jego koniec, ale także wszystkie kroki, które do
niego prowadzą.

• 
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Archetypowy wzorzec, który przejmuje ster

Archetyp może być źródłem siły.

Ale może też przejąć ster.

Dzieje się tak wtedy, gdy człowiek nie mówi

We mnie działa archetyp.

Tylko nieświadomie staje się nim całkowicie.

Bohater może dawać odwagę.

Ale gdy przejmuje ster, człowiek nie umie odpocząć, prosić o pomoc ani przyznać się do słabości.

Opiekun może dawać troskę.

Ale gdy przejmuje ster, człowiek ratuje innych kosztem siebie.

Buntownik może dawać wolność.

Ale gdy przejmuje ster, każdą granicę traktuje jak więzienie.

Mędrzec może dawać zrozumienie.

Ale gdy przejmuje ster, człowiek analizuje zamiast czuć.

Kochanek może dawać żywotność i bliskość.

Ale gdy przejmuje ster, człowiek myli intensywność z prawdą.

Męczennik może dawać wytrwałość.

Ale gdy przejmuje ster, cierpienie staje się dowodem wartości.

Cień archetypu brzmi jak los

Taki już jestem.

Zawsze muszę ratować.

Nie umiem inaczej.

Muszę walczyć.

Muszę rozumieć.

Muszę cierpieć.

Nie mogę być słaby.

A świadomość pyta

Czy to naprawdę ja, czy archetyp przejął całą przestrzeń?

Pytania pomocne

Jaki archetyp najczęściej przejmuje we mnie ster?

Co jest jego darem?

Co jest jego cieniem?

W jakich sytuacjach włącza się automatycznie?

Jakie zdanie powtarza?

Czego mi nie pozwala czuć, wybrać albo powiedzieć?

Jak mogę wejść z nim w relację, zamiast być przez niego prowadzonym?

Archetyp staje się losem wtedy, gdy działa bez świadomości. Staje się zasobem wtedy, gdy
odzyskujemy z nim relację.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Ciało jako pamięć losu

Ciało pamięta szybciej niż umysł.

Zanim powiesz

Boję się odrzucenia”,

ciało może już napiąć brzuch.

Zanim powiesz

Nie chcę tej roli”,

barki mogą opaść z ciężaru.

Zanim powiesz

To jest stary wzorzec”,

gardło może się zamknąć.

Zanim powiesz

Znowu próbuję zasłużyć”,

ciało może wejść w pośpiech, napięcie i gotowość do udowadniania.

Ciało może pamiętać

konieczność bycia silnym, napięcie oczekiwania na krytykę, lęk przed konfliktem, wstyd przed widzialnością,

przymus ratowania, zamrożenie przy autorytecie, ścisk przy słowie „nie”, pobudzenie przy ryzyku opuszczenia,

zmęczenie po wejściu w starą rolę.

To nie znaczy, że każdy ból ciała jest symbolem.

Ciało jest realne.

Jeśli coś boli, powtarza się, niepokoi lub utrudnia funkcjonowanie, trzeba zadbać o zdrowie i skorzystać z
odpowiedniego wsparcia.

Ale w pracy z wzorcami można pytać

Kiedy moje ciało reaguje tak, jakby dawna historia działa się teraz?

Gdzie czuję rodzinny lub relacyjny wzorzec?

Jak ciało pokazuje, że wchodzę w starą rolę?

Czy ciało mówi „stop”, zanim ja umiem to powiedzieć?

Co dzieje się z oddechem, gdy próbuję wybrać inaczej?

Jaki mały gest ciała pomaga przerwać automatyzm?

Przykład

Jeśli przy każdej prośbie o pomoc ciało się kurczy, możliwe, że nie chodzi tylko o dzisiejszą sytuację.

Może ciało pamięta historię, w której potrzeba była zawstydzana.

Ciało może nosić pamięć wzorca, ale nie jest winne temu, że pamięta. Potrzebuje opieki, nie oskarżenia.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Relacje jako miejsce powrotu wzorca

Relacje są jednym z miejsc, gdzie wzorzec najłatwiej wraca.

Nie dlatego, że relacje są problemem.

Ale dlatego, że relacje dotykają najgłębszych warstw.

Potrzeby bliskości.

Lęku przed opuszczeniem.

Wstydu.

Granicy.

Zaufania.

Kontroli.

Pragnienia bycia wybranym.

Rany niewidzialności.

Starej roli.

W relacjach możesz powtarzać

wybieranie niedostępnych osób, ratowanie tych, którzy nie proszą o pomoc, dostosowywanie się aż do utraty
siebie, ucieczkę, gdy robi się blisko,

walkę, gdy pojawia się lęk, milczenie, gdy potrzebna jest granica, idealizowanie na początku i rozczarowanie
później, przyciąganie relacji, w których trzeba zasługiwać,

mylenie intensywności z głębią, mylenie kontroli z troską.

Wtedy łatwo powiedzieć

Taki mam los.

Ale warto zapytać

Jaki scenariusz relacyjny powtarzam?

Przykład

Jeśli wciąż trafiasz do relacji, w których musisz udowadniać swoją wartość, może działać wzorzec:

Muszę zasłużyć na miłość.

Przykład

Jeśli uciekasz, gdy ktoś naprawdę się zbliża, może działać wzorzec

Bliskość jest niebezpieczna.

Przykład

Jeśli zawsze jesteś opiekunem, może działać wzorzec

Mam miejsce tylko wtedy, gdy jestem potrzebny.

Pytania pomocne

Jaka rola wraca w moich relacjach?

Co na początku wydaje się znajome?

Jaki lęk pojawia się przy bliskości?

Co robię automatycznie w konflikcie?

Jakiego rodzaju osoby wybieram lub przyciągam?

Czy powtarzam relację z przeszłości w nowej twarzy?

Gdzie mogę wprowadzić jedną nową odpowiedź?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Relacja może stać się miejscem powtórzenia albo miejscem przebudzenia wzorca. Różnica zaczyna się
od świadomości.
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Kiedy los brzmi jak „zawsze tak było”

Jedno z najpotężniejszych zdań losu brzmi

Zawsze tak było.

Zawsze trzeba było milczeć.

Zawsze ktoś musiał się poświęcić.

Zawsze praca była ważniejsza niż ciało.

Zawsze kobiety dźwigały emocje wszystkich.

Zawsze mężczyźni musieli być twardzi.

Zawsze pieniądze były powodem lęku.

Zawsze własne pragnienia były egoizmem.

Zawsze konflikt oznaczał zagrożenie.

Zawsze bliskość kończyła się rozczarowaniem.

Zawsze trzeba było zasłużyć.

To zdanie ma siłę, bo brzmi jak prawo natury.

Ale często jest tylko niezakwestionowanym wzorcem.

Nie wszystko, co „zawsze tak było”, musi być odrzucone.

Niektóre tradycje są źródłem oparcia.

Niektóre rytuały budują więź.

Niektóre przekazy niosą mądrość.

Ale inne zdania są więzieniem.

Dlatego trzeba pytać

Czy to zdanie chroni życie, czy je zawęża?

Czy daje korzeń, czy kajdany?

Czy zostało wybrane, czy tylko odziedziczone?

Czy pozwala mi rosnąć, czy każe mi znikać?

Czy jest wartością, czy lękiem przebranym za wartość?

Czy muszę je przekazywać dalej?

Jak brzmiałaby jego dojrzalsza wersja?

Przykład

Stare zdanie

U nas się nie odpoczywa.

Dojrzalsza wersja

U nas szanuje się pracę, ale ciało też ma prawo do regeneracji.

Przykład

Stare zdanie

Rodzina jest najważniejsza, więc nie wolno stawiać granic.

Dojrzalsza wersja

Rodzina jest ważna, dlatego potrzebuje prawdy i granic.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Nie każde „zawsze tak było” jest losem. Czasem to tylko zdanie, którego nikt wcześniej nie odważył się
sprawdzić.
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Przeznaczenie czy nieprzepracowany schemat

Nie wszystko, co silne, jest przeznaczeniem.

Nie wszystko, co przyciąga, jest duszą.

Nie wszystko, co znajome, jest prawdziwe.

Czasem to, co wydaje się „musiało się wydarzyć”, jest nieprzepracowanym schematem.

Schemat często ma intensywność.

Przyciąga.

Uruchamia ciało.

Budzi lęk.

Daje poczucie wyjątkowości.

Mówi

To jest to.

Ale po czasie może prowadzić do tego samego bólu.

Tego samego braku granicy.

Tego samego opuszczenia.

Tego samego poświęcenia.

Tego samego chaosu.

Przeznaczenie lub głęboki kierunek duszy ma inną jakość.

Nie zawsze jest łatwy.

Ale zwykle nie wymaga zdrady siebie.

Nie niszczy kontaktu z ciałem.

Nie opiera się wyłącznie na panice, obsesji lub przymusie.

Nie każe ignorować faktów.

Nie wymaga natychmiastowego działania bez rozeznania.

Nie odbiera całkowicie wolności.

Pytania rozróżniające

Czy to, co nazywam przeznaczeniem, powtarza stary ból?

Czy przy tej decyzji czuję więcej prawdy, czy więcej przymusu?

Czy ciało czuje głębokie „tak”, czy napięcie i panikę?

Czy ignoruję fakty, bo chcę wierzyć w wyjątkowość sytuacji?

Czy to prowadzi do większej odpowiedzialności, czy do ucieczki?

Czy ten wybór wymaga zdrady moich granic?

Czy mogę poczekać i sprawdzić, czy to nadal będzie prawdziwe?

Przykład

Silne przyciąganie do osoby niedostępnej może wyglądać jak przeznaczenie.

Ale może też powtarzać dawny schemat

Muszę zasłużyć na miłość kogoś, kto nie może mnie wybrać.

Rozeznanie zaczyna się od odwagi zadania pytania

Czy to mnie prowadzi, czy powtarza?”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Schemat często krzyczy: „to przeznaczenie”. Dusza zwykle nie musi krzyczeć. Ona może czekać na
rozeznanie.

25 | Archetypy, tom 6 — Między Losem, Wolnością i Duszą



Moment pęknięcia starej historii

Stara historia pęka nie zawsze wielkim gestem.

Czasem pęka w sekundzie pauzy.

W chwili, gdy chcesz zareagować jak zawsze, ale zatrzymujesz się.

Chcesz przeprosić za swoje istnienie.

Ale milczysz przez trzy oddechy.

Chcesz ratować kogoś kosztem siebie.

Ale pytasz

Czy naprawdę mam zasoby?

Chcesz uciec z bliskości.

Ale najpierw mówisz

Boję się.

Chcesz wejść w konflikt.

Ale pytasz ciało, czy to dzisiejsza złość, czy dawna rana.

Chcesz powiedzieć

Taki już jestem.

Ale zapisujesz

To jest wzorzec, nie cała moja tożsamość.

Pęknięcie starej historii może wyglądać jak

pauza, jedno zdanie prawdy, odłożenie decyzji, nazwanie roli,

powrót do ciała, zauważenie powtarzalności, prośba o wsparcie, pierwsza granica,

niewejście w znany konflikt, wybranie odpoczynku zamiast udowadniania.

Nie musi być spektakularne.

Ale jest ważne.

Bo w tej małej szczelinie pojawia się wolność.

Nie pełna.

Nie idealna.

Nie ostateczna.

Ale wystarczająca, aby zadać nowe pytanie

Co mogę zrobić inaczej o jeden procent?

To pytanie jest potężne.

Wzorzec chce całości.

Chce, abyś wierzył, że jeśli nie zmienisz wszystkiego, nie zmieniasz nic.

A dusza często zaczyna od małego przesunięcia.

Pęknięcie starej historii to moment, w którym los przestaje być całkowicie automatyczny.
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Ćwiczenie: moja mapa wzorców losu

Ta mapa pomaga zobaczyć wzorzec, który mógł działać jak los.

Nie służy do obwiniania.

Służy do odzyskania świadomości.

Wybierz jeden obszar życia

relacje, praca, ciało, pieniądze, odpoczynek, bliskość, wolność, granice, sukces, samotność, rodzina.

Krok 1 — Moje „znowu to samo

Dokończ

W tym obszarze często powtarza się…

Krok 2 — Rodzinna nić

Dokończ

W mojej rodzinie / historii często mówiono lub pokazywano, że…

Krok 3 — Moja rola

Zaznacz

ratownik, silny, niewidzialny, winny, buntownik, perfekcyjny, opuszczony, męczennik, ten, który zasługuje, ten,
który nie potrzebuje.

Krok 4 — Lęk pod wzorcem

Pod tym wzorcem może być lęk przed…

odrzuceniem, samotnością, winą, porażką, bliskością, konfliktem, utratą kontroli, wolnością, widzialnością.

Krok 5 — Automatyczna reakcja

Kiedy wzorzec się uruchamia, zwykle…

milczę, walczę, uciekam, ratuję, kontroluję, dostosowuję się, znikam, naciskam, pracuję ponad siły, udaję.

Krok 6 — Koszt wzorca

Ten wzorzec kosztuje mnie…

Krok 7 — Miejsce pęknięcia

Jedno miejsce, w którym mogę wprowadzić pauzę, to…

Krok 8 — Mała nowa odpowiedź

O jeden procent inaczej mogę…

Formularz

Obszar życia: ________

Moje „znowu to samo”: ________

Rodzinna / historyczna nić: ________

Moja typowa rola: ________

Lęk pod wzorcem: ________

Automatyczna reakcja: ________

Koszt wzorca: ________

Miejsce możliwej pauzy: ________

Mała nowa odpowiedź: ________

Zdanie końcowe: ________
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Przykład zdania końcowego

To był wzorzec, który mnie kształtował, ale mogę zacząć widzieć go zanim przejmie ster.”

Mapa wzorców losu pokazuje, że powtórzenie nie zawsze jest przeznaczeniem. Czasem jest
zaproszeniem do świadomości.
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M O D U Ł  0 3

Wolność jako odpowiedzialność, nie
ucieczka

Wolność nie zawsze wygląda jak odejście. Czasem wygląda jak pozostanie bez

zdrady siebie. Czasem jak powiedzenie „nie”. Czasem jak odpowiedzialne „tak”. A

czasem jak pauza, zanim stary wzorzec znów nazwie się przeznaczeniem.
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Wolność nie jest reakcją na ranę

Czasem człowiek mówi

Wybieram wolność.

Ale pod spodem działa rana.

Ktoś kiedyś kontrolował.

Więc teraz każde zobowiązanie wydaje się więzieniem.

Ktoś kiedyś opuścił.

Więc teraz człowiek odchodzi pierwszy.

Ktoś kiedyś zawstydził.

Więc teraz każdy głos krytyki brzmi jak atak.

Ktoś kiedyś odebrał prawo do wyboru.

Więc teraz każdy impuls nazywa się autentycznością.

Ktoś kiedyś wymagał poświęcenia.

Więc teraz każda odpowiedzialność wydaje się zdradą siebie.

To zrozumiałe.

Rana chce ochronić.

Ale decyzja podjęta wyłącznie z rany często nie jest wolnością.

Jest reakcją.

Reakcja mówi

Nigdy więcej.

Wolność pyta

Co jest prawdziwe teraz?

Reakcja mówi

Uciekaj.

Wolność pyta

Czy to naprawdę miejsce, które trzeba opuścić, czy stara pamięć uruchomiła alarm?

Reakcja mówi

Nie potrzebuję nikogo.

Wolność pyta

Czy chcę bliskości, ale boję się zależności?

Reakcja mówi

Zrobię odwrotnie niż kiedyś.

Wolność pyta

Czy odwrotność starego wzorca nadal krąży wokół tego samego wzorca?

Pytania pomocne

Czy ta decyzja wypływa z prawdy, czy z ucieczki przed bólem?

Czy czuję spokojniejsze „tak”, czy tylko desperackie „nie”?

Czy moje ciało ma przestrzeń, czy jest w alarmie?

Czy chcę wybrać, czy tylko nie czuć?

Czy potrzebuję czasu, aby rana nie decydowała za mnie?

• 

• 

• 

• 

• 
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Czy decyzja nadal będzie prawdziwa, jeśli poczekam jeden dzień, tydzień lub miesiąc?

Wolność zaczyna się wtedy, gdy rana zostaje wysłuchana, ale nie otrzymuje całego steru.

• 
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Impuls, wybór i konsekwencja

Impuls pojawia się szybko.

Powiedz to.

Odejdź.

Zostań.

Kup.

Zadzwoń.

Zerwij.

Udowodnij.

Odpowiedz natychmiast.

Uciekaj.

Zaryzykuj wszystko.

Impuls nie musi być zły.

Może nieść energię życia.

Może pokazywać gniew.

Pragnienie.

Granice.

Tęsknotę.

Zmęczenie.

Prawdę, która długo była tłumiona.

Ale impuls nie jest jeszcze wyborem.

Między impulsem a wyborem potrzebna jest pauza.

Pauza pyta

Co czuję w ciele?

Jaka emocja działa?

Czy jestem w lęku, gniewie, zachwycie, panice, tęsknocie?

Jakie są fakty?

Co może się wydarzyć po tej decyzji?

Czy jestem gotów przyjąć konsekwencje?

Czy mogę poczekać, aż ciało wróci do stabilności?

Wybór różni się od impulsu tym, że bierze pod uwagę konsekwencję.

Konsekwencja nie oznacza kary.

Oznacza rzeczywistość.

Każde „tak” coś otwiera i coś zamyka.

Każde „nie” coś chroni i coś kończy.

Każde odejście coś uwalnia i coś wymaga opłakania.

Każde pozostanie coś buduje i coś kosztuje.

Dojrzała wolność nie pyta tylko

Czego chcę teraz?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Pyta też

Czy chcę żyć z konsekwencją tego wyboru?

Przykład

Impuls

Chcę natychmiast wszystko rzucić.

Pauza

Co dokładnie chcę rzucić: pracę, presję, przemęczenie, rolę, brak granic?

Wybór

Nie podejmuję decyzji w wyczerpaniu. Najpierw potrzebuję odpoczynku i rozmowy o granicach.”

Impuls może pokazać kierunek energii. Wybór nadaje tej energii odpowiedzialną formę.
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Wolność powiedzenia „nie”

Wolność często zaczyna się od „nie”.

Nie zawsze wielkiego.

Czasem bardzo małego.

Nie mogę dziś.

Nie zgadzam się.

Nie chcę wchodzić w tę rozmowę w taki sposób.

Nie wezmę odpowiedzialności za coś, co nie należy do mnie.

Nie będę ratować kosztem własnego zdrowia.

Nie będę udawać, że ciało nie mówi.

Nie chcę powtarzać tej samej roli.

Dla wielu osób „nie” budzi lęk.

Bo kiedyś „nie” mogło oznaczać

karę, odrzucenie, konflikt, wstyd,

utratę miłości, oskarżenie o egoizm, poczucie winy.

Dlatego „nie” bywa uwięzione w cieniu.

Człowiek mówi „tak”, ale ciało mówi „nie”.

Uśmiecha się, ale w środku znika.

Zgadza się, ale później czuje gniew.

Pomaga, ale czuje urazę.

Wolność powiedzenia „nie” wymaga sprawdzenia

Czy moje „nie” chroni granicę, czy jest ucieczką przed bliskością?

Czy mówię „nie”, bo ciało naprawdę mówi stop?

Czy mówię „nie”, aby ukarać, czy aby ochronić?

Czy moje „tak” byłoby zdradą siebie?

Czy mogę powiedzieć „nie” bez tłumaczenia całej historii?

Czy potrafię znieść to, że ktoś może być niezadowolony?

Przykłady dojrzałego „nie”

Nie mogę się tym teraz zająć.

Nie chcę rozmawiać w tonie oskarżenia.

Nie podejmę decyzji pod presją.

Nie jestem dostępny / dostępna na tę prośbę.

Nie chcę już powtarzać tej dynamiki.”

Dojrzałe „nie” nie niszczy relacji. Pokazuje, że relacja potrzebuje granicy, aby nie niszczyć człowieka.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Wolność powiedzenia „tak”

Wolność to nie tylko „nie”.

Wolność to także „tak”.

Ale nie każde „tak” jest wolne.

Czasem „tak” jest dostosowaniem.

Czasem próbą zasłużenia.

Czasem lękiem przed konfliktem.

Czasem automatyczną zgodą na cudze oczekiwania.

Dojrzałe „tak” ma inną jakość.

Nie mówi

Zrobię to, żeby mnie wybrano.

Zgadzam się, bo boję się odmówić.

Powiem tak, choć ciało krzyczy nie.

Dojrzałe „tak” mówi

Wybieram to świadomie.

Widzę konsekwencje.

Czuję, że to jest moje.

Mogę powiedzieć tak bez porzucania siebie.

To tak ma we mnie życie.

Czasem najtrudniej powiedzieć „tak”

odpoczynkowi, bliskości, widzialności, własnej twórczości,

nowej drodze, pomocy, radości, miłości,

uczciwemu pragnieniu, powolnemu wzrostowi, sukcesowi, prawdzie duszy.

Bo „tak” otwiera drzwi.

A drzwi prowadzą do zmiany.

Pytania pomocne

Czy moje „tak” jest wolne, czy wymuszone?

Czy mówię „tak” z duszy, z lęku, z winy czy z potrzeby zasłużenia?

Czy ciało rozszerza się, czy kurczy?

Czy jestem gotów przyjąć konsekwencje tego „tak”?

Czy to „tak” wymaga zdrady siebie?

Czy mogę powiedzieć małe „tak”, zamiast obiecywać wszystko?

Jaki jeden żywy kierunek czeka na moje dojrzałe „tak”?

Przykład

Tak” dla twórczości nie musi oznaczać natychmiastowej zmiany całego życia.

Może oznaczać 20 minut tygodniowo, w których dusza dostaje miejsce.

Dojrzałe „tak” nie jest podporządkowaniem. Jest zgodą na życie, które można wybrać bez opuszczania
siebie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Odpowiedzialność za własną odpowiedź

Odpowiedzialność nie oznacza

To wszystko moja wina.

Nie oznacza

Sam stworzyłem każdy ból.

Nie oznacza

Powinienem poradzić sobie bez pomocy.

Nie oznacza

Jeśli cierpię, to znaczy, że źle wybierałem.

Takie rozumienie odpowiedzialności jest przemocowe.

Dojrzała odpowiedzialność mówi inaczej

Nie wszystko wybrałem.

Nie wszystko było ode mnie zależne.

Nie wszystko mogłem wtedy wiedzieć.

Ale dziś mogę zobaczyć moją odpowiedź.

Odpowiedzialność dotyczy

tego, jak reaguję, gdy wzorzec się uruchamia, czy szukam wsparcia, gdy go potrzebuję, czy uczę się swoich
granic, czy przerywam automatyzm,

czy nazywam prawdę, czy sprawdzam fakty, czy dbam o ciało, czy nie oddaję całej decyzji lękowi,

czy nie używam losu jako wymówki, czy nie używam wolności jako ucieczki.

Odpowiedzialność może być mała.

Nie musi oznaczać wielkiej zmiany.

Może brzmieć

Dziś nie odpowiem w gniewie.

Dziś zapiszę wzorzec.

Dziś poproszę o rozmowę.

Dziś powiem jedno zdanie prawdy.

Dziś odpocznę, zamiast udowadniać.

Dziś nie podejmę decyzji w panice.

Dziś sprawdzę, co należy do mnie, a co nie.

Pytanie odpowiedzialności brzmi

Jaka część tej sytuacji naprawdę należy do mnie?

I drugie

Jaka część nie należy do mnie i nie muszę jej dźwigać?”

Odpowiedzialność nie polega na obwinianiu siebie za los. Polega na odzyskiwaniu własnej odpowiedzi
tam, gdzie jest to możliwe.
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Wolność bez zdrady ciała

Nie ma dojrzałej wolności bez ciała.

Można mówić

Wybieram nową drogę.

Ale ciało może być wyczerpane.

Można mówić

To moja prawda.

Ale ciało może być w panice.

Można mówić

Muszę działać teraz.

Ale ciało może prosić o sen, wodę, jedzenie, odpoczynek, wsparcie.

Ciało nie jest przeszkodą w wolności.

Jest częścią osoby, która wybiera.

Wolność, która zdradza ciało, często staje się kolejną formą przemocy.

Przykłady zdrady ciała

podejmowanie decyzji w skrajnym zmęczeniu, ignorowanie paniki, mylenie napięcia z ekscytacją, przekraczanie
granic snu i jedzenia,

działanie pod presją adrenaliny, traktowanie choroby jako słabości, wymuszanie odwagi, gdy potrzebne jest
wsparcie, odcinanie się od sygnałów „dość”.

Ciało może pytać

Czy naprawdę 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 głębokie „tak”, czy alarm?

Prosta praktyka przed decyzją

Poczuj stopy.

Zrób trzy wydechy.

Nazwij stan ciała: napięcie, spokój, pobudzenie, zmęczenie, odcięcie.

Zapytaj: „Czy ciało potrzebuje czegoś przed decyzją?

Jeśli ciało jest w alarmie, nie podejmuj radykalnej decyzji natychmiast.

Zdanie integracji

Moje ciało nie decyduje samo za całe życie, ale żadna prawdziwa decyzja nie powinna całkowicie je
ignorować.”

Wolność, która nie słucha ciała, często powtarza stary wzorzec przekraczania siebie.

• 

• 

• 

• 

• 
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Cena wyboru

Każdy wybór ma cenę.

Nawet dobry wybór.

Nawet potrzebny wybór.

Nawet wybór zgodny z duszą.

Powiedzenie „tak” jednej drodze oznacza powiedzenie „nie” innym.

Postawienie granicy może przynieść spokój, ale też czyjeś niezadowolenie.

Odejście może przynieść wolność, ale też żałobę.

Pozostanie może przynieść budowanie, ale też wymagać pracy i szczerości.

Zmiana pracy może przynieść życie, ale też niepewność.

Wybranie odpoczynku może przynieść regenerację, ale też poczucie winy, jeśli stary wzorzec wymagał ciągłej
produktywności.

Problem nie polega na tym, że wybór ma cenę.

Problem zaczyna się wtedy, gdy udajemy, że jej nie ma.

Albo gdy boimy się każdej ceny i dlatego nie wybieramy nic.

Brak wyboru też ma cenę.

Zostanie w starym wzorcu ma cenę.

Milczenie ma cenę.

Zgadzanie się wbrew sobie ma cenę.

Czekanie w nieskończoność ma cenę.

Pytania pomocne

Co ten wybór otwiera?

Co ten wybór zamyka?

Jaka jest realna cena tej decyzji?

Jaka jest cena niewybrania?

Czy cena jest trudna, ale prawdziwa, czy niszcząca?

Czy mam zasoby, aby ją unieść?

Jakiego wsparcia potrzebuję?

Czy próbuję znaleźć decyzję bez żałoby?

Dojrzałe zdanie wyboru

Widzę, że ten wybór coś kosztuje. Nie będę udawać, że nie. Ale sprawdzę, czy ta cena prowadzi ku większej
prawdzie, czy ku kolejnemu przekroczeniu siebie.”

Wolność nie polega na wyborze bez ceny. Polega na uczciwym rozpoznaniu, która cena należy do życia,
a która do starego wzorca.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka: pauza wolności

Pauza wolności to moment między bodźcem a odpowiedzią.

Ktoś coś mówi.

Ciało reaguje.

Stary wzorzec chce przejąć ster.

A Ty zatrzymujesz się na chwilę.

Nie po to, aby wszystko zrozumieć.

Po to, aby nie oddać całej decyzji automatyzmowi.

Praktyka

Krok 1 — Zauważ uruchomienie

Coś we mnie właśnie się uruchomiło.

Krok 2 — Nazwij stary ruch

Dokończ

Zwykle w takiej sytuacji…

uciekam, walczę, milczę, ratuję, przepraszam, naciskam, udaję, kontroluję, znikam, zgadzam się.

Krok 3 — Sprawdź ciało

W ciele czuję…

Krok 4 — Nazwij emocję

Najbliższa emocja to…

lęk, gniew, wstyd, smutek, panika, tęsknota, poczucie winy, napięcie.

Krok 5 — Sprawdź fakt

Faktem jest…

Nie interpretacja.

Fakt.

Krok 6 — Sprawdź wybór

Jedna możliwa odpowiedź, inna niż automatyczna, to…

Krok 7 — Wybierz najmniejszy krok

Przykłady

Potrzebuję chwili. Odpowiem później. Nie podejmę decyzji teraz. Chcę to przemyśleć.

Nie zgadzam się na ten ton. Muszę wrócić do ciała. Nie wiem jeszcze.

Formularz

Co mnie uruchomiło: ________

Mój stary automatyzm: ________

Reakcja ciała: ________

Emocja: ________

Fakt: ________

Możliwa nowa odpowiedź: ________

Najmniejszy krok wolności: ________”
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Pauza nie jest biernością. Pauza jest miejscem, w którym wolność odzyskuje oddech.
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Ćwiczenie: mapa mojej wolności odpowiedzialnej

Ta mapa pomaga sprawdzić, czy wybór, który nazywasz wolnością, naprawdę prowadzi do większej prawdy.

Wybierz jedną decyzję, napięcie lub obszar życia.

Krok 1 — Obszar wolności

Chcę odzyskać wolność w obszarze…

relacji, pracy, ciała, odpoczynku, twórczości, granicy, rodziny, pieniędzy, wyboru drogi, mówienia prawdy.

Krok 2 — Stary wzorzec

Stary wzorzec mówi…

Krok 3 — Rana pod decyzją

Rana, która może wpływać na mój wybór, to…

Krok 4 — Impuls

Impuls mówi…

Krok 5 — Ciało

Ciało mówi…

Krok 6 — Fakty

Fakty, które muszę uwzględnić, to…

Krok 7 — Moje „nie

Dojrzałe nie brzmi…

Krok 8 — Moje „tak

Dojrzałe tak brzmi…

Krok 9 — Cena wyboru

Jeśli wybiorę tę drogę, cena może być…

Jeśli nie wybiorę, cena może być…

Krok 10 — Najmniejszy odpowiedzialny krok

Najmniejszy krok, który mogę wykonać bez zdrady siebie i rzeczywistości, to…

Formularz

Obszar wolności: ________

Stary wzorzec: ________

Rana pod decyzją: ________

Impuls: ________

Głos ciała: ________

Fakty: ________

Moje dojrzałe „nie”: ________

Moje dojrzałe „tak”: ________

Cena wyboru: ________

Cena niewybrania: ________

Najmniejszy odpowiedzialny krok: ________

Zdanie końcowe: ________
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Przykład zdania końcowego

Moja wolność nie musi być natychmiastowa ani idealna. Ma być bardziej prawdziwa, odpowiedzialna i zgodna z
życiem.”

Wolność odpowiedzialna nie ucieka od losu, ciała ani konsekwencji. Dzięki temu może naprawdę należeć
do duszy.
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M O D U Ł  0 4

Dusza jako wewnętrzny kompas

Dusza nie zawsze krzyczy. Czasem mówi cicho: przez tęsknotę, ciało, sen, obraz,

poczucie fałszu, zachwyt albo pytanie, które wraca mimo lat.
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Tęsknota jako język duszy

Dusza często mówi przez tęsknotę.

Nie zawsze przez jasny plan.

Nie zawsze przez pewność.

Czasem przez cichy ból oddalenia od czegoś prawdziwego.

Tęsknota może mówić

Brakuje mi życia.

Brakuje mi siebie.

Brakuje mi głosu.

Brakuje mi twórczości.

Brakuje mi ciszy.

Brakuje mi wolności.

Brakuje mi głębszego sensu.

Brakuje mi drogi, która jest naprawdę moja.

Ale tęsknotę trzeba czytać ostrożnie.

Bo nie każda tęsknota jest duszą.

Czasem tęsknimy za przeszłością, którą idealizujemy.

Czasem za osobą, przy której czuliśmy coś, czego nie umiemy dać sobie sami.

Czasem za ucieczką od odpowiedzialności.

Czasem za fantazją o życiu bez kosztu.

Czasem za wersją siebie, która nigdy naprawdę nie istniała.

Dlatego pytaj

Za czym naprawdę tęsknię?

Czy tęsknię za osobą, miejscem, czasem, czy za jakością życia?

Czy ta tęsknota poszerza mnie, czy wciąga w stary schemat?

Czy jest w niej spokój, czy tylko głód i przymus?

Czy mogę dać tej tęsknocie małe miejsce bez radykalnej decyzji?

Jaka część duszy próbuje przez nią wrócić?

Przykład

Tęsknota za dawną relacją może nie oznaczać, że trzeba do niej wrócić.

Może oznaczać, że dusza tęskni za czułością, żywotnością, rozmową, bliskością albo częścią siebie, która w
tamtym czasie była bardziej obecna.

Wtedy pytanie brzmi

Czy mogę odzyskać tę jakość bez powrotu do miejsca, które mnie raniło?”

Tęsknota jest listem od duszy, ale nie zawsze jest instrukcją powrotu. Czasem pokazuje jakość, którą
trzeba odnaleźć w nowej formie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Poczucie fałszu jako sygnał

Dusza czasem mówi przez zachwyt.

Ale czasem mówi przez fałsz.

Nie przez wielki dramat.

Raczej przez cichy sygnał

To już nie jest prawdziwe.

Uśmiecham się, ale mnie tu nie ma.

Mówię tak, ale coś we mnie się kurczy.

Żyję rolą, która kiedyś chroniła, a dziś więzi.

Dostosowałem się tak długo, że zgubiłem własny głos.

Poczucie fałszu może pojawić się w

pracy, relacji, rodzinnej roli, sposobie pomagania,

sposobie odpoczynku, duchowości, ambicji, obrazie sukcesu,

stylu życia, milczeniu, uśmiechu, który ukrywa prawdę.

Nie trzeba od razu niszczyć tego, co jest.

Poczucie fałszu nie zawsze mówi

Odejdź natychmiast.

Czasem mówi

Zatrzymaj się i zobacz.

Nazwij, gdzie zdradzasz siebie.

Sprawdź, czy można wprowadzić prawdę.

Zobacz, czy rola jeszcze służy życiu.

Nie podejmuj decyzji w panice.

Pytania pomocne

Gdzie w moim życiu pojawia się poczucie fałszu?

Czy to fałsz sytuacji, czy moja obecność stała się nieprawdziwa?

Jaką rolę gram zbyt długo?

Czego nie mówię?

Gdzie ciało kurczy się przy moim „tak”?

Czy potrzebna jest rozmowa, granica, korekta, odpoczynek, czy większa zmiana?

Jak mogę wprowadzić jeden procent prawdy?

Przykład

Poczucie fałszu w pracy nie zawsze oznacza natychmiastową rezygnację.

Może najpierw oznaczać

Nie chcę już udawać, że nie jestem wyczerpany.

Potrzebuję rozmowy o granicach.

Muszę zobaczyć, czy ta droga nadal ma we mnie życie.”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Poczucie fałszu jest sygnałem duszy, ale wymaga rozeznania. Nie każde odkrycie nieprawdy musi od
razu stać się radykalnym ruchem.
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Sen, symbol i kierunek

Dusza często mówi obrazem.

Sen nie daje raportu.

Symbol nie pisze instrukcji.
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Zachwyt jako ślad drogi

Nie tylko ból wskazuje drogę.

Czasem robi to zachwyt.

Chwila, w której coś w Tobie mówi

To jest żywe.

To mnie porusza.

To przypomina mi, że jestem.

Przy tym moje ciało oddycha inaczej.

Zachwyt może pojawić się przy

sztuce, muzyce, naturze, nauce,

rozmowie, ciszy, modlitwie lub medytacji, pracy rąk,

pisaniu, ruchu, pomaganiu, budowaniu,

uczeniu, opiece, prawdzie, pięknie prostych rzeczy.

Zachwyt nie musi oznaczać

Rzuć wszystko i idź za tym natychmiast.

Może oznaczać

Tu jest ślad życia.

Tu dusza oddycha.

Tu jest jakość, której brakuje.

Tu jest kierunek do zbadania.

Tu jest mały płomień.

Pytania pomocne

Co mnie naprawdę porusza, nawet jeśli nie umiem tego wyjaśnić?

Przy czym czuję więcej życia, a nie tylko pobudzenia?

Czy mój zachwyt jest spokojny, głęboki, powracający?

Czy pojawia się od lat w różnych formach?

Jaką jakość pokazuje: piękno, wolność, twórczość, ciszę, służbę, wiedzę, ruch, wspólnotę?

Czy mogę dać temu małe miejsce w życiu bez natychmiastowej rewolucji?

Przykład

Jeśli od lat zachwyca Cię praca z obrazami, może nie oznacza to od razu zmiany zawodu.

Może oznaczać, że dusza potrzebuje języka wizualnego, twórczości, symbolu i czasu na tworzenie.

Mały krok może być początkiem

30 minut tygodniowo na rysunek, fotografię, kolaż albo obserwację obrazów.

Zachwyt jest cichym śladem drogi. Nie musi od razu stać się planem. Najpierw może stać się miejscem
uwagi.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Cień duszy: kiedy „powołanie” staje się ucieczką

Słowo „dusza” może być piękne.

Ale może też zostać użyte przez cień.

Cień duszy pojawia się wtedy, gdy człowiek mówi

To moje powołanie”,

ale nie sprawdza faktów.

Dusza mnie prowadzi”,

ale ignoruje ciało.

To przeznaczenie”,

ale przekracza granice swoje lub cudze.

Muszę iść za wolnością”,

ale ucieka przed odpowiedzialnością.

To znak”,

ale nie chce zobaczyć konsekwencji.

Nie mogę zostać”,

ale nie rozmawia, nie pyta, nie rozeznaje.

Język duszy może stać się ucieczką, gdy

każda trudność jest traktowana jako znak, że trzeba odejść, każdy obowiązek jest nazywany więzieniem, każda
granica innych jest odbierana jako blokada misji, każda intensywność jest uznawana za przeznaczenie,

fakty są ignorowane, bo „czuję, że tak ma być”, decyzje podejmowane są w panice, ale nazywane intuicją,
człowiek czuje się wyjątkowy i zwolniony z odpowiedzialności.

Dojrzałe pytania

Czy to naprawdę głos duszy, czy ucieczka przed trudnością?

Czy uwzględniam ciało, fakty i konsekwencje?

Czy moje „powołanie” nie niszczy mnie lub innych?

Czy mogę poczekać i zobaczyć, czy ten kierunek pozostaje prawdziwy?

Czy jestem gotów na pracę, a nie tylko na wizję?

Czy ktoś zaufany, trzeźwy i życzliwy może pomóc mi to rozeznać?

Dusza nie musi się spieszyć z lęku.

To, co głębokie, zwykle wytrzymuje próbę czasu.

Prawdziwy głos duszy nie zwalnia z odpowiedzialności. Przeciwnie — zaprasza do głębszej
odpowiedzialności za życie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Cichy głos i głośny lęk

Lęk bywa głośny.

Dusza bywa cicha.

Lęk mówi

Natychmiast.

Musisz wiedzieć.

Jeśli nie zrobisz tego teraz, stracisz wszystko.

Nie możesz czekać.

Musisz mieć pewność.

Uciekaj.

Kontroluj.

Udowodnij.

Dusza często mówi inaczej

Zatrzymaj się.

Posłuchaj głębiej.

To pytanie wraca od dawna.

Nie zdradzaj siebie.

Sprawdź fakty.

Nie uciekaj tylko dlatego, że się boisz.

Nie zostawaj tylko dlatego, że się boisz.

Zrób jeden prawdziwy krok.

Lęk chce natychmiastowej ulgi.

Dusza szuka prawdy.

Lęk często zawęża ciało.

Dusza, nawet gdy pokazuje trudną prawdę, zwykle daje poczucie większej głębi.

Nie zawsze spokoju.

Ale głębi.

Nie zawsze komfortu.

Ale wewnętrznej uczciwości.

Pytania rozróżniające

Czy ten głos domaga się natychmiastowego działania?

Czy ciało jest w panice, czy w poważnym skupieniu?

Czy ten głos wraca spokojnie od dłuższego czasu?

Czy prowadzi do większej prawdy, czy tylko do ulgi?

Czy uwzględnia fakty i granice?

Czy po zapisaniu tego głosu czuję więcej przestrzeni, czy więcej przymusu?

Czy mogę dać temu 24 godziny, tydzień lub miesiąc obserwacji?

Praktyka

Zapisz dwa zdania.

Głośny lęk mówi: ________

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Cichy głos mówi: ________

Potem dopisz

Nie muszę dziś działać z lęku. Mogę słuchać głębiej.”

Lęk krzyczy o natychmiastową ulgę. Dusza często powtarza cicho prawdę, która nie znika, gdy przestaje
być dramatyczna.
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Dusza nie potrzebuje wielkiej rewolucji

Gdy człowiek słyszy słowo „dusza”, czasem wyobraża sobie wielką rewolucję.

Rzucić wszystko.

Wyjechać.

Zacząć od zera.

Zmienić całe życie.

Powiedzieć wszystkim prawdę naraz.

Zerwać z każdą rolą.

Czasem duże zmiany są potrzebne.

Ale nie zawsze.

Dusza nie zawsze prosi o rewolucję.

Czasem prosi o miejsce.

O 20 minut pisania.

O jedną uczciwą rozmowę.

O odpoczynek bez winy.

O powrót do ciała.

O zapisanie snu.

O powiedzenie małego „nie”.

O powiedzenie małego „tak”.

O godzinę ciszy w tygodniu.

O twórczość, która nie musi być od razu zawodem.

O relację, w której nie udajesz.

O modlitwę, medytację lub spacer.

O jeden dzień bez zdradzania siebie.

Mały krok nie jest mały, jeśli przywraca kontakt z duszą.

Wielka rewolucja może być czasem ucieczką.

A mała konsekwencja może być prawdziwą wiernością.

Pytania pomocne

Czy próbuję zrobić wielką zmianę, bo boję się małej codziennej prawdy?

Jakie małe miejsce mogę dać temu, co woła?

Czy dusza prosi o decyzję, czy o regularną obecność?

Czy dramatyczny ruch jest potrzebny, czy tylko wydaje się łatwiejszy niż konsekwencja?

Jaki krok mogę powtórzyć przez 30 dni?

Co w moim życiu może stać się bardziej prawdziwe bez niszczenia wszystkiego?

Dusza często nie potrzebuje natychmiastowej rewolucji. Potrzebuje codziennego miejsca, w którym nie
będzie już całkowicie ignorowana.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Praktyka: kompas duszy

Kompas duszy ma cztery kierunki.

Nie służy do szybkich odpowiedzi.

Służy do rozeznawania.

Wybierz jedną decyzję, tęsknotę lub pytanie.

Kierunek 1 — Prawda

Dokończ

Najuczciwsza prawda, którą znam w tej sprawie, to…

Pytanie

Czy coś we mnie udaje?

Kierunek 2 — Ciało

Dokończ

Kiedy myślę o tej drodze, ciało czuje…

Pytanie

Czy jest tu przestrzeń, alarm, zmęczenie, ulga, napięcie, odcięcie?

Kierunek 3 — Sens

Dokończ

To ma dla mnie znaczenie, ponieważ…

Pytanie

Czy to prowadzi do większej żywotności, czy tylko do ulgi od lęku?

Kierunek 4 — Odpowiedzialność

Dokończ

Konsekwencje, które muszę uwzględnić, to…

Pytanie

Czy jestem gotów / gotowa wziąć odpowiedzialność za mały krok?

Formularz

Moje pytanie / decyzja: ________

Prawda: ________

Głos ciała: ________

Sens: ________

Konsekwencje: ________

Czego nie wiem jeszcze: ________

Czego nie chcę ignorować: ________

Najmniejszy krok zgodny z kompasem: ________

Zdanie końcowe: ________

Przykład zdania końcowego

Nie potrzebuję natychmiastowej pewności. Potrzebuję uczciwego kontaktu z prawdą, ciałem, sensem i
odpowiedzialnością.”
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Kompas duszy nie zastępuje decyzji. Pomaga podjąć ją z większą obecnością.
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Ćwiczenie: mapa wołania duszy

Ta mapa pomaga zobaczyć, jak dusza próbuje mówić w Twoim życiu.

Nie szukaj wielkiej odpowiedzi.

Szukaj powtarzających się śladów.

Krok 1 — Tęsknota

Od dawna tęsknię za…

Krok 2 — Poczucie fałszu

Miejsce, w którym czuję, że coś jest nieprawdziwe, to…

Krok 3 — Sen lub symbol

Obraz, który wraca lub mnie porusza, to…

Krok 4 — Zachwyt

Coś, co budzi we mnie życie, to…

Krok 5 — Ciało

Moje ciało mówi „tak” przy…

Moje ciało mówi „dość” przy…

Krok 6 — Pytanie duszy

Dokończ

Pytanie, które wraca mimo lat, brzmi…

Krok 7 — Cień możliwej ucieczki

Muszę uważać, aby nie pomylić duszy z…

impulsem, lękiem, fantazją, ucieczką, idealizacją, potrzebą wyjątkowości, buntem, unikaniem
odpowiedzialności.

Krok 8 — Małe miejsce dla duszy

Najmniejsze miejsce, które mogę dać temu wołaniu, to…

Formularz

Moja główna tęsknota: ________

Miejsce poczucia fałszu: ________

Sen / symbol / obraz: ________

Źródło zachwytu: ________

Ciało mówi „tak” przy: ________

Ciało mówi „dość” przy: ________

Pytanie, które wraca: ________

Ryzyko pomylenia duszy z ucieczką: ________

Najmniejsze miejsce dla duszy: ________

Zdanie końcowe: ________

Przykład zdania końcowego

Mogę słuchać duszy bez rewolucji, bez pośpiechu i bez zdrady rzeczywistości.”
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Wołanie duszy rzadko pojawia się tylko raz. Zwykle wraca różnymi językami, aż znajdzie w życiu choć
małe miejsce.
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M O D U Ł  0 5

Decyzje na progu: praktyki rozeznawania

Nie każda decyzja wymaga natychmiastowej odpowiedzi. Czasem najważniejsze

jest stworzyć przestrzeń, w której los, wolność i dusza mogą zostać rozróżnione

bez paniki, przymusu i ucieczki.
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Praktyka zatrzymania przed decyzją

Najniebezpieczniejsze decyzje często rodzą się z przymusu natychmiastowości.

Muszę już.

Nie mogę czekać.

Jeśli teraz nie zdecyduję, wszystko stracę.

Jeśli nie zrobię tego dziś, zdradzę siebie.

Czasem szybka decyzja jest konieczna.

Ale bardzo często pośpiech jest głosem lęku, nie duszy.

Praktyka zatrzymania

Krok 1 — Nazwij próg

Powiedz lub zapisz

Stoję przed decyzją dotyczącą…

Krok 2 — Zatrzymaj ciało

Poczuj stopy.

Dotknij stołu, krzesła albo dłoni.

Zrób trzy wolne wydechy.

Krok 3 — Nazwij presję

Czuję presję, aby…

odejść, zostać, odpowiedzieć, milczeć, wybrać, zrezygnować, udowodnić, uciec, zgodzić się, odmówić.

Krok 4 — Sprawdź źródło presji

Dokończ

Ta presja może pochodzić z…

lęku, gniewu, tęsknoty, wstydu, cudzych oczekiwań, starego wzorca, prawdziwej potrzeby, ciała, duszy.

Krok 5 — Zapisz fakt

Faktem jest…

Tylko fakt.

Bez interpretacji.

Krok 6 — Zapisz, czego jeszcze nie wiesz

Nie wiem jeszcze…

Krok 7 — Daj sobie czas, jeśli to możliwe

Mogę wrócić do tej decyzji…

za godzinę, jutro, za tydzień, po rozmowie, po odpoczynku, po sprawdzeniu faktów.

Krok 8 — Zdanie końcowe

Nie muszę mylić pośpiechu z prawdą.”

Zatrzymanie przed decyzją jest miejscem, w którym wolność odzyskuje możliwość rozeznania.
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Praktyka trzech głosów: los, wolność, dusza

Ważna decyzja często zawiera więcej niż jeden głos.

Los mówi

Pamiętaj, skąd przychodzisz.

To już było.

Ten wzorzec działa od dawna.

To ograniczenie jest realne.

Ta historia ma wpływ.

Wolność mówi

Jest tu przestrzeń odpowiedzi.

Nie musisz reagować jak zawsze.

Możesz wybrać mały krok.

Możesz powiedzieć nie.

Możesz powiedzieć tak.

Dusza mówi

Co jest prawdziwe?

Co od dawna woła?

Gdzie jest życie?

Gdzie zdradzasz siebie?

Jaki kierunek ma sens głębiej niż ulga?

Praktyka

Krok 1 — Zapisz decyzję

Moja decyzja / sprawa brzmi…

Krok 2 — Głos losu

Dokończ

Los w tej sprawie mówi…

Uwzględnij historię, rodzinę, ciało, ograniczenia, wzorce, fakty, powtórzenia.

Krok 3 — Głos wolności

Dokończ

Wolność w tej sprawie mówi…

Uwzględnij możliwą odpowiedź, granicę, wybór, mały krok, odpowiedzialność.

Krok 4 — Głos duszy

Dokończ

Dusza w tej sprawie mówi…

Uwzględnij tęsknotę, sens, prawdę, ciało, zachwyt, poczucie fałszu, powracające pytanie.

Krok 5 — Sprawdź konflikt

Te głosy różnią się w tym, że…
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Krok 6 — Szukaj zdania integracji

Mogę uszanować los, odzyskać wolność i słuchać duszy przez…

Formularz

Decyzja / sprawa: ________

Głos losu: ________

Głos wolności: ________

Głos duszy: ________

Gdzie jest konflikt: ________

Gdzie jest wspólny kierunek: ________

Zdanie integracji: ________

Najmniejszy krok: ________”

Rozeznanie zaczyna się wtedy, gdy żaden głos nie zostaje uciszony i żaden nie przejmuje całego steru
bez świadomości.
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Praktyka faktów i fantazji

Dusza nie boi się faktów.

To bardzo ważne.

Jeśli jakiś głos mówi

Nie patrz na fakty, po prostu wierz”,

warto się zatrzymać.

Fakty nie zabijają duszy.

Fakty pomagają odróżnić głęboki kierunek od fantazji, lęku albo starego wzorca.

Praktyka

Krok 1 — Zapisz sprawę

Rozważam…

Krok 2 — Fakty

Wypisz tylko to, co można sprawdzić.

Przykłady faktów

Ta osoba powiedziała…

Mam obecnie takie zasoby finansowe…

Moje ciało jest wyczerpane…

Ta sytuacja powtarza się trzeci raz…

Nie mam jeszcze pełnych informacji…

Potrzebuję rozmowy / dokumentów / czasu…

Krok 3 — Fantazje nadziei

Dokończ

Wyobrażam sobie, że będzie…

idealnie, łatwo, magicznie, bez kosztu, bez konfliktu, bez pracy, bez żałoby, bez konsekwencji.

Krok 4 — Fantazje lęku

Dokończ

Boję się, że na pewno…

wszystko stracę, zostanę sam, zawiodę wszystkich, nie poradzę sobie, popełnię błąd, nie będzie powrotu.

Krok 5 — Projekcja wzorca

Dokończ

Stary wzorzec może podpowiadać mi, że…

Krok 6 — Zdanie trzeźwości

Fakty, które muszę uwzględnić przed decyzją, to…

Krok 7 — Mały następny krok

Nie decyzja o całym życiu.

Tylko krok

sprawdzić informację, porozmawiać, odpocząć, zapisać pytania, poprosić o wsparcie, poczekać z decyzją,
skonsultować konsekwencje.
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Fakty nie są przeciwieństwem duszy. Fakty są brzegiem, dzięki któremu dusza nie zamienia się w
fantazję.
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Praktyka ciała przed wyborem

Ciało nie decyduje samo za całe życie.

Ale ciało powinno być obecne przy decyzji.

Praktyka trwa 5–10 minut.

Nie wykonuj jej w panice.

Najpierw wróć do stabilności: stopy, oddech, woda, światło.

Krok 1 — Nazwij decyzję

Rozważam…

Krok 2 — Wariant A

Wyobraź sobie pierwszy wariant.

Nie dramatycznie.

Po prostu przez chwilę.

Zapytaj ciało

Co dzieje się z oddechem?

Czy ciało się rozszerza, kurczy, napina, mięknie, zamraża?

Czy pojawia się spokój, alarm, ciężar, ciekawość, ulga, smutek?

Gdzie w ciele jest reakcja?

Zapisz

Przy wariancie A ciało…

Krok 3 — Wariant B

Wyobraź sobie drugi wariant.

Zadaj te same pytania.

Zapisz

Przy wariancie B ciało…

Krok 4 — Sprawdź rodzaj reakcji

Czy ciało pokazuje

realną granicę, stary lęk, wyczerpanie, pragnienie życia,

opór przed zmianą, potrzebę odpoczynku, prawdę, której nie chcesz usłyszeć?

Krok 5 — Nie decyduj od razu

Zapisz

Ciało pokazało mi…

Muszę jeszcze sprawdzić…

Krok 6 — Połącz ciało z faktami

Fakty, które muszę uwzględnić, to…

Zdanie końcowe

Słucham ciała, ale nie zmuszam go, aby samo dźwigało całą decyzję.”

• 

• 

• 

• 
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Ciało jest kompasem tempa i granicy. Potrzebuje jednak rozmowy z faktami, świadomością i
odpowiedzialnością.
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Praktyka rozmowy z przyszłym „ja”

Czasem obecne „ja” jest bardzo głośne.

Boi się.

Chce ulgi.

Chce pewności.

Chce natychmiast zamknąć napięcie.

Wtedy pomocne może być zapytanie przyszłego „ja”.

Nie jako wyroczni.

Jako perspektywy.

Praktyka

Krok 1 — Wybierz moment w przyszłości

Wyobraź sobie siebie za rok.

Nie idealnego.

Nie całkowicie uzdrowionego.

Po prostu trochę dalej na drodze.

Krok 2 — Opisz przyszłe „ja

Moje przyszłe ja jest…

spokojniejsze, bardziej uczciwe, nadal w procesie, bardziej świadome granic, bliżej ciała, mniej zależne od
starego wzorca.

Krok 3 — Zadaj pytanie

Patrząc z przyszłości, co było w tej decyzji naprawdę ważne?

Krok 4 — Zapytaj o cenę

Jaką cenę warto było ponieść?

Jakiej ceny nie warto było płacić?

Krok 5 — Zapytaj o duszę

Co pomagało mi nie zdradzić duszy?

Krok 6 — Zapytaj o los

Jaki stary wzorzec próbował wtedy przejąć ster?

Krok 7 — Zapytaj o wolność

Jaki mały wybór okazał się ważniejszy niż wielka deklaracja?

Krok 8 — Zapisz list

Drogi / droga ja z dziś…

Niech przyszłe „ja” napisze 5–8 zdań.

Na końcu dopisz

Najmniejszy krok na teraz to…”

Przyszłe „ja” nie zna wszystkich odpowiedzi. Może jednak przypomnieć, że dzisiejsza ulga nie zawsze
jest tym samym co jutrzejsza prawda.
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Praktyka sprawdzania powtórzenia

Przed ważną decyzją warto zapytać

Czy to jest nowe, czy tylko znajome?

Znajome może wydawać się przeznaczone.

Ale czasem jest po prostu starym wzorcem.

Praktyka

Krok 1 — Nazwij sytuację

Aktualna sytuacja dotyczy…

Krok 2 — Sprawdź znajomość

To wydaje się znajome, ponieważ…

Krok 3 — Rozpoznaj atmosferę

Atmosfera przypomina mi…

dzieciństwo, dawną relację, rodzinny schemat, starą rolę, sytuację odrzucenia, presję, konieczność zasłużenia,
walkę o uwagę.

Krok 4 — Moja rola

Wchodzę tu w rolę…

ratownika, opuszczonego, silnego, winnego, niewidzialnego, buntownika, męczennika, tego, który musi
udowodnić.

Krok 5 — Automatyzm

Zwykle w takiej roli robię…

Krok 6 — Typowy koniec

Jeśli pójdę automatycznie, prawdopodobnie skończy się to…

Krok 7 — Nowa odpowiedź

Jedna odpowiedź, która nie powtarza starego wzorca, to…

Krok 8 — Sprawdzenie duszy

Czy ta nowa odpowiedź jest żywa, odpowiedzialna i możliwa?

Przykład

Sytuacja: ktoś potrzebuje pomocy.

Znajomość: czuję, że muszę natychmiast ratować.

Rola: opiekun / męczennik.

Automatyzm: zgadzam się kosztem siebie.

Typowy koniec: wyczerpanie i uraza.

Nowa odpowiedź: „Mogę pomóc w ograniczonym zakresie albo powiedzieć, czego nie mogę wziąć na siebie.”

Powtórzenie traci moc, gdy zostaje rozpoznane przed automatyczną odpowiedzią.
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Praktyka małego kroku zamiast wielkiego skoku

Nie każda decyzja wymaga wielkiego skoku.

Czasem dusza prosi o krok.

Nie o zniszczenie mostu.

Nie o dramat.

Nie o natychmiastową pewność.

Tylko o krok, który pozwala sprawdzić kierunek.

Wielki skok może być potrzebny, gdy sytuacja jest krzywdząca, niebezpieczna lub całkowicie zamknięta na
prawdę.

Ale w wielu sprawach mały krok jest mądrzejszy.

Mały krok może wyglądać jak

rozmowa, godzina próbnej pracy twórczej, konsultacja, sprawdzenie faktów,

postawienie jednej granicy, dzień odpoczynku, zapisanie planu, odmówienie jednej rzeczy,

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

Pytania pomocne

Jaki wielki skok fantazjuję?

Czy jest konieczny, czy daje mi tylko ulgę?

Jaki mały krok może sprawdzić kierunek?

Co mogę przetestować bez radykalnego zrywania wszystkiego?

Jak długo chcę obserwować skutki tego kroku?

Jak ciało reaguje po małym kroku?

Czy po nim jest więcej prawdy, życia, spokoju, odpowiedzialności?

Przykład

Zamiast od razu mówić

Muszę zmienić całe życie, bo dusza mnie woła”,

możesz zapytać

Jakie 30 minut tygodniowo pokaże, czy to wołanie jest żywe także wtedy, gdy nie jest fantazją?

Przykład

Zamiast natychmiast kończyć relację pod wpływem złości,

możesz zacząć od zdania

Potrzebuję rozmowy o tym, czego nie chcę już powtarzać.”

Mały krok nie jest tchórzostwem. Może być najdojrzalszą formą sprawdzania, czy kierunek naprawdę ma
życie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Plan 7 dni rozeznawania

Ten plan nie ma dać magicznej pewności.

Ma pomóc zobaczyć decyzję z kilku stron.

Wybierz jedną sprawę.

Pracuj krótko.

Nie podejmuj radykalnych decyzji w stanie paniki, skrajnego zmęczenia lub silnego odcięcia.

Dzień 1 — Nazwij próg

Zapisz

Stoję przed decyzją dotyczącą…

Presja, którą czuję, to…

Dzień 2 — Los

Zapisz

Historia, wzorzec lub ograniczenie, które wpływa na tę sprawę, to…

To, czego nie wybrałem / nie wybrałam, ale muszę uwzględnić, to…

Dzień 3 — Wolność

Zapisz

Jedna przestrzeń odpowiedzi, którą mam, to…

Nie muszę reagować automatycznie przez…

Dzień 4 — Dusza

Zapisz

To, co najgłębiej woła w tej sprawie, to…

Pytanie duszy brzmi…

Dzień 5 — Fakty i ciało

Zapisz

Fakty są takie…

Ciało mówi…

Dzień 6 — Cena i konsekwencje

Zapisz

Jeśli wybiorę tę drogę, cena może być…

Jeśli nie wybiorę, cena może być…

Dzień 7 — Mały krok

Nie wybieraj całego życia.

Wybierz jeden krok

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

Zapisz

Najmniejszy odpowiedzialny krok to…

Po tym kroku będę obserwować…
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Na koniec

Jedna rzecz, którą widzę jaśniej po tych 7 dniach, to…”

Rozeznawanie nie zawsze daje natychmiastową pewność. Czasem daje coś ważniejszego: mniej chaosu,
więcej kontaktu i jeden uczciwy krok.
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Ćwiczenie: mój protokół decyzji na progu

Ten protokół służy do decyzji, które dotykają głębokiego miejsca.

Nie używaj go do zmuszania siebie do natychmiastowej pewności.

Używaj go do tworzenia przestrzeni.

Krok 1 — Decyzja

Stoję przed decyzją dotyczącą…

Krok 2 — Presja

Czuję presję, aby…

Krok 3 — Los

To, co zostało mi dane i wpływa na tę decyzję, to…

Krok 4 — Wzorzec

Stary wzorzec, który może przejmować ster, to…

Krok 5 — Wolność

Jedna przestrzeń odpowiedzi, którą naprawdę mam, to…

Krok 6 — Dusza

To, co najgłębiej woła, to…

Krok 7 — Ciało

Ciało mówi…

Krok 8 — Fakty

Fakty, które muszę uwzględnić, to…

Krok 9 — Cena

Cena wyboru może być…

Cena niewybrania może być…

Krok 10 — Konsultacja

Osoba, źródło lub forma wsparcia, która może pomóc mi rozeznać, to…

Krok 11 — Mały krok

Najmniejszy odpowiedzialny krok to…

Krok 12 — Czas obserwacji

Po tym kroku obserwuję przez…

Formularz pełny

Moja decyzja: ________

Presja / pośpiech: ________

Element losu: ________

Stary wzorzec: ________

Możliwa wolność: ________

Wołanie duszy: ________

Głos ciała: ________

Fakty: ________

Cena wyboru: ________

Cena niewybrania: ________
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Potrzebne wsparcie: ________

Najmniejszy odpowiedzialny krok: ________

Czas obserwacji: ________

Zdanie końcowe: ________

Przykład zdania końcowego

Nie muszę decydować z paniki. Mogę rozeznawać z ciałem, faktami, wolnością i duszą.”

Protokół decyzji na progu pomaga zamienić chaos w proces, a impuls w możliwą odpowiedź.
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M O D U Ł  0 6

Życie między tym, co dane, a tym, co
wybrane

Nie wszystko zostało wybrane. Nie wszystko można zmienić. Ale w człowieku

istnieje miejsce odpowiedzi: tam, gdzie los zostaje zobaczony, wolność staje się

odpowiedzialna, a dusza otrzymuje choć małą przestrzeń prawdy.
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Akceptacja nie jest biernością

Akceptacja bywa źle rozumiana.

Nie oznacza

To dobrze, że tak się stało.

Nie oznacza

Nie wolno mi cierpieć.

Nie oznacza

Nie mogę nic zmienić.

Nie oznacza

Mam zostać w sytuacji, która mnie niszczy.

Nie oznacza

Taki już mój los.

Akceptacja oznacza

To jest rzeczywistość, z którą mam teraz kontakt.

To się wydarzyło.

Tego nie mogę cofnąć.

To miało wpływ.

To jest ograniczenie, które muszę uwzględnić.

Od tego punktu mogę szukać odpowiedzi.

Bierność mówi

Nie ma sensu próbować.

Akceptacja mówi

Nie będę tracić sił na zaprzeczanie temu, co jest.

Bierność mówi

Los decyduje za mnie.

Akceptacja mówi

Los coś dał, ale moja odpowiedź nadal ma znaczenie.

Bierność mówi

Nie mam wpływu na nic.

Akceptacja pyta

Na co naprawdę mam wpływ, a czego nie muszę już kontrolować?

Pytania pomocne

Co w tej sytuacji jest faktem, którego nie mogę zmienić?

Co próbuję nadal negocjować z przeszłością?

Czy moja akceptacja jest spokojnym uznaniem, czy zamrożeniem?

Czy używam słowa „akceptacja”, aby uniknąć działania?

Czy używam działania, aby uniknąć żałoby po tym, czego nie zmienię?

Jaka odpowiedź staje się możliwa, gdy przestaję zaprzeczać faktom?

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Przykład

Akceptacja nie mówi

To dobrze, że rodzina mnie zraniła.

Akceptacja mówi

To mnie zraniło. To miało wpływ. Nie mogę zmienić przeszłości, ale mogę pracować z granicą, żałobą i własną
odpowiedzią dziś.”

Akceptacja nie jest końcem wolności. Często jest pierwszym uczciwym miejscem, z którego wolność
może się zacząć.
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Odpowiedź duszy na los

Dusza nie zawsze wybiera materiał życia.

Nie wybiera wszystkich strat.

Nie wybiera wszystkich ograniczeń.

Nie wybiera każdej rany.

Nie wybiera rodziny, historii, czasu, ciała ani okoliczności.

Ale dusza może szukać odpowiedzi.

Nie odpowiedzi idealnej.

Nie zawsze zwycięskiej.

Nie zawsze szybkiej.

Ale prawdziwszej.

Odpowiedź duszy na los może wyglądać jak

przeżycie żałoby, postawienie granicy, przerwanie rodzinnego wzorca, powrót do ciała,

twórczość z trudnego doświadczenia, służba bez męczeństwa, nauka nowego języka emocji, odmowa
powtórzenia przemocy,

budowanie domu wewnętrznego, wybór relacji, które nie powtarzają starego bólu, zgoda na własną drogę mimo
poczucia winy, mały akt prawdy tam, gdzie kiedyś było milczenie.

Los mówi

To zostało Ci dane.

Dusza pyta

Jak możesz odpowiedzieć, nie zdradzając życia?

Los mówi

To miało wpływ.

Dusza pyta

Czy to musi mieć ostatnie słowo?

Los mówi

To było przed Tobą.

Dusza pyta

Co nie musi zostać przekazane dalej?

Pytania pomocne

Jaki materiał życia został mi dany bez mojego wyboru?

Co z tego nadal domaga się żałoby, opieki lub granicy?

Gdzie mogę odpowiedzieć inaczej niż poprzednie pokolenia, dawne role lub stary lęk?

Jaka odpowiedź byłaby prawdziwa, ale nie przemocowa wobec mnie?

Co dusza próbuje ocalić w tej historii?

Co może zakończyć się na mnie?

Dusza nie musi zaprzeczać losowi. Może odpowiedzieć na los tak, aby nie stał się jedynym autorem
życia.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Życie jako współtworzenie

Nie jesteś jedynym autorem swojego życia.

Ale nie jesteś też tylko czytelnikiem gotowego tekstu.

Życie bardziej przypomina współtworzenie.

Dostajesz materiał.

Ciało.

Czas.

Historię.

Rodzinę.

Ograniczenia.

Dary.

Rany.

Spotkania.

Straty.

Przypadki.

Możliwości.

Nie wszystko wybierasz.

Ale możesz pracować z materiałem.

Możesz pytać

Jaką formę mogę nadać temu, co zostało mi dane?

Czego nie chcę powtarzać?

Co chcę ocalić?

Co chcę zakończyć?

Co chcę przemienić?

Co chcę przekazać dalej w dojrzalszej formie?

Współtworzenie wymaga pokory.

Bo nie kontrolujesz wszystkiego.

Wymaga też odwagi.

Bo nie możesz oddać wszystkiego losowi.

Wymaga cierpliwości.

Bo forma życia powstaje przez wiele małych decyzji.

Wymaga prawdy.

Bo nie da się tworzyć autentycznie, udając, że materiał jest inny, niż jest.

Współtworzenie może wyglądać jak

wybranie innego tonu rozmowy, tworzenie nowego rytuału rodzinnego, uczenie się odpoczynku, praca
terapeutyczna lub refleksyjna,

przekucie doświadczenia w twórczość, postawienie granicy bez odcinania serca, wierność małej praktyce,
budowanie relacji bardziej świadomie,

zmiana jednego odziedziczonego zdania.
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Pytanie końcowe

Jaką jedną formę mogę nadać temu, co dotąd wydawało się tylko losem?”

Współtworzenie życia zaczyna się tam, gdzie przestajesz zaprzeczać materiałowi i zaczynasz nadawać
mu bardziej świadomą formę.
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Podsumowanie głównych lekcji

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

Nie wszystko wybieramy

Rodzina, ciało, czas, historia, rany, ograniczenia i wiele wydarzeń wpływają na życie, zanim pojawi się
świadoma decyzja.

Nie wszystko jest przesądzone

To, że coś było dane, nie oznacza, że musi automatycznie decydować o każdej kolejnej odpowiedzi.

Los często działa jak wzorzec

Powtórzenia, rodzinne nici, role i scenariusze mogą wyglądać jak przeznaczenie, dopóki nie zostaną
zobaczone.

Wolność nie jest wszechmocą

Dojrzała wolność uwzględnia fakty, ciało, konsekwencje, ograniczenia i odpowiedzialność.

Impuls nie jest jeszcze wyborem

Między impulsem a decyzją potrzebna jest pauza, ciało, rozeznanie i zgoda na konsekwencje.

Dusza mówi wieloma językami

Może mówić przez tęsknotę, poczucie fałszu, sen, symbol, zachwyt, ciało i powracające pytanie.

Nie każde wołanie jest dojrzałym powołaniem

Czasem język duszy może mieszać się z lękiem, fantazją, raną, idealizacją lub ucieczką.

Decyzje na progu wymagają procesu

Warto sprawdzić głos losu, wolności, duszy, ciała, faktów, kosztu, wzorca i małego kroku.

Akceptacja nie jest biernością

Uznanie rzeczywistości może stać się początkiem odpowiedzialnej odpowiedzi.

Życie jest współtworzeniem

Nie jesteś całkowitym autorem wszystkiego, ale możesz coraz świadomiej odpowiadać na to, co zostało dane.

Dojrzałe życie nie polega na wyborze między losem a wolnością. Polega na tym, aby zobaczyć los,
odzyskać odpowiedź i słuchać duszy bez zdrady rzeczywistości.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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Nie jesteś tylko tym, co Ci się przydarzyło

Nie jesteś tylko tym, co Ci się przydarzyło.

Nie jesteś tylko rodziną, z której pochodzisz.

Nie jesteś tylko raną, którą nosisz.

Nie jesteś tylko historią, którą powtarzano przed Tobą.

Nie jesteś tylko rolą, którą kiedyś musiałeś przyjąć.

Nie jesteś tylko lękiem, który nauczył się mówić Twoim głosem.

Ale nie jesteś też człowiekiem bez historii.

Nie jesteś całkowicie wolny od ciała.

Nie jesteś oderwany od czasu, relacji, strat, granic i konsekwencji.

Nie tworzysz siebie z niczego.

Nie musisz udawać, że wszystko zależy od Ciebie.

To byłoby zbyt ciężkie.

I nieprawdziwe.

Jesteś kimś pomiędzy.

Kimś, kto otrzymał materiał życia.

Kimś, kto został ukształtowany.

Kimś, kto coś odziedziczył.

Kimś, kto czegoś nie wybrał.

Kimś, kto coś stracił.

Kimś, kto coś powtarzał, zanim umiał to nazwać.

Ale także kimś, kto może zobaczyć.

Zatrzymać się.

Zadać pytanie.

Postawić granicę.

Powiedzieć „nie”.

Powiedzieć „tak”.

Poprosić o pomoc.

Przerwać jedno powtórzenie.

Dać duszy małe miejsce.

Wybrać odpowiedź inną o jeden procent.

To wystarczy, aby zaczęła się droga.

W tym tomie spotkaliśmy trzy siły.

Los.

Wolność.

Duszę.

Los przypomina

Nie wszystko zaczęło się od Ciebie.
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Wolność przypomina

Nie wszystko musi skończyć się tak samo.

Dusza przypomina

Nie zdradzaj tego, co w Tobie najgłębiej prawdziwe.

Nie zawsze będzie jasne, który głos mówi.

Czasem los, wolność i dusza będą się splatać.

Czasem poczujesz ograniczenie.

Czasem pragnienie ucieczki.

Czasem cichy kierunek.

Czasem lęk będzie głośniejszy niż kompas.

Czasem ciało poprosi o więcej czasu.

Czasem fakty ostudzą fantazję.

Czasem mały krok okaże się dojrzalszy niż wielka rewolucja.

Nie musisz mieć natychmiastowej pewności.

Nie musisz rozwiązać całej historii życia jedną decyzją.

Nie musisz wygrać z losem.

Nie musisz udowodnić wolności radykalnym gestem.

Nie musisz zamienić duszy w rozkaz.

Możesz żyć uważniej.

Możesz pytać

Co zostało mi dane?

Co jest teraz możliwe?

Co we mnie woła?

Co jest faktem?

Co jest wzorcem?

Co jest impulsem?

Co jest odpowiedzialnym krokiem?

Co nie musi zostać przekazane dalej?

Być może właśnie tak dojrzewa życie.

Nie przez pełną kontrolę.

Nie przez bierne poddanie.

Ale przez odpowiedź.

Coraz bardziej świadomą.

Coraz bardziej uczciwą.

Coraz mniej automatyczną.

Coraz bliższą duszy.

Nie jesteś tylko tym, co Ci się przydarzyło.

Jesteś także tym, jak uczysz się odpowiadać.

A odpowiedź może zacząć się bardzo mało.

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 nienawiści.

Od jednego „tak” wypowiedzianego bez zdrady siebie.

Od jednej chwili, w której patrzysz na swój los i mówisz

Widzę Cię. Ale nie oddaję Ci całego pióra.

Niech ten tom zostanie w Tobie jak kompas.

Nie po to, aby powiedzieć Ci, dokąd masz iść.

Ale po to, aby przypominać

możesz rozpoznawać to, co dane, możesz odzyskiwać to, co możliwe, możesz słuchać tego, co woła, i możesz
uczyć się żyć tak, aby ani los, ani lęk, ani fantazja nie pisały całej historii za Ciebie.

To jest droga między losem, wolnością i duszą.

I ona zaczyna się tam, gdzie człowiek przestaje być tylko powtórzeniem, a zaczyna stawać się odpowiedzią.
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