Erosi Psvche

Mit o miloscii dojrzewaniu duszy

CIO

Terapeutyczna podroz od idealizacji i utraty zaufania
do Swiadomej, dojrzatej wiezi
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Informacje o prawach autorskich

Wszystkie tresci, ¢wiczenia, struktury sesji i opracowania zawarte w tej publikacji sa chronione
prawem autorskim. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, publikowanie w internecie lub
udostepnianie catosci albo fragmentéw bez zgody wlasciciela praw jest zabronione.

Publikacja ma charakter edukacyjny i wspierajacy. Nie zastepuje diagnozy, psychoterapii,
konsultacji psychiatrycznej, interwencji kryzysowej ani indywidualnej oceny kliniczne;j.

Osoba prowadzaca prace z mitem odpowiada za dostosowanie jezyka, pytan, cwiczen i
intensywnosci procesu do wieku, stanu emocjonalnego, mozliwosci poznawczych oraz aktualnej

sytuacji uczestnika.

Symbol ma otwierac przestrzen do refleksji, a nie narzucac jednej interpretacji.
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Milos¢, ktora wymaga przemiany

Psyche rozpoczyna swoja historie jako osoba podziwiana, ale samotna. Otrzymuje mitosc¢, ktorej
nie moze zobaczy¢ ani w pelni zrozumiec. Kiedy zaufanie zostaje naruszone, traci to, co byto dla
niej najcenniejsze. Od tej chwili nie moze juz pozostac¢ bierna. Musi dziata¢, uczyc sie, korzystac z
pomocy, stawiac granice i stopniowo rozwija¢ wiasnag site.

»Mit o Erosie i Psyche opowiada o milosci, ale nie obiecuje milosci latwej. Pokazuje uczucie, ktdore
przechodzi przez lek, zwatpienie, utrate, wysitek i wewnetrzna przemiane.”

zakochanie sie w wyobrazeniu drugiego czlowieka;
pragnienie calkowitej pewnosci;

lek przed utrata wiezi;

wplyw cudzych opinii na relacje;

bél po ztamaniu zaufania;

konieczno$¢ odbudowania wiasnej wartosci;

dojrzewanie do miloSci opartej na rzeczywistosci.

»,Nie zatrzymuj sie wylacznie przy tych fragmentach, ktére od razu wydaja sie znajome. Czasami
najwazniejszy symbol znajduje sie wlasnie w czesci opowiesci, ktéra poczatkowo budzi opdr,
zdziwienie albo niezrozumienie.”
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Jak pracowac z mitem
lerapeutycznym

0Od stuchania opowiesci do bezpiecznej refleksji nad wlasnym doswiadczeniem

9
Mit nie mowi czlowiekowi, Kim jest. Pomaga mu
zobaczyc¢ to, czego wezesniej nie potrafil nazwac.
b))
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Jak korzystac z tego przewodnika

Material moze stuzy¢ do samodzielnego studiowania mitu, przygotowania sesji indywidualnej,
pracy z para lub prowadzenia spotkania grupowego. Nie trzeba wykorzystywa¢ wszystkich tresci
podczas jednego spotkania. Najwazniejsze jest dobranie fragmentu opowiesci do realnej sytuacji
osoby i pozostawienie przestrzeni na jej wlasne skojarzenia.

Najpierw przeczytac caly mit i zapoznac sie z gtldwnymi symbolami. Nastepnie wybrac jeden temat
odpowiadajgcy aktualnemu etapowi procesu, na przyklad idealizacje, zaufanie, kryzys, rozstanie
albo odbudowe wiezi.

Przeczyta¢ wybrany fragment powoli. Nie przerywac go natychmiast analizg. Pozostawi¢ krotka
cisze, a nastepnie zapytac, ktory obraz, moment lub bohater najbardziej poruszy! uczestnika.

Po rozmowie zastosowac jedno krotkie ¢wiczenie pisemne, rysunkowe albo refleksyjne. Zakonczyc¢
spotkanie pytaniem o to, co uczestnik chce zabrac ze soba do codziennego zycia.

FRAGMENT MITU OSOBISTA REAKCJA PYTANIE REFLEKSJA MALY KROK

Nie rozpoczynaj od pytania: ,,Co ten symbol oznacza?”

Rozpocznij od pytania: ,,Co pojawilo sie w tobie, kiedy ustyszalas lub ustyszale$ ten fragment?”
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Symbol nie jest gotowag odpowiedzia

Symbol to obraz, postac, przedmiot lub wydarzenie, ktore moze wywolywac wiele znaczen
jednoczes$nie. Jego rola nie polega na dostarczeniu jednej diagnozy, lecz na uruchomieniu
skojarzen, emocji i wspomnien.

»Symbol jest jak drzwi. Moze prowadzic¢ do roznych pomieszczen, zaleznie od historii,
doswiadczen i aktualnej sytuacji osoby.”

Dla jednej osoby lampa moze oznaczac potrzebe poznania prawdy. Dla innej - brak zaufania. Dla
kolejnej - odwage, by zobaczy¢ partnera takim, jaki jest. Moze tez kojarzyc sie z naruszeniem
granicy albo z wyjsciem z emocjonalnej ciemnosci.

»,Lampa zawsze oznacza brak zaufania.”

»,Lampa moze wigzac sie z potrzeba zobaczenia prawdy. Co oznacza dla ciebie?”

najpierw pytaj o skojarzenie uczestnika;
proponuj znaczenie jako mozliwosc, nie jako fakt;

sprawdzaj, czy interpretacja pomaga lepiej rozumie¢ doswiadczenie.

Nie nalezy wykorzystywac mitu do udowadniania osobie, ze popelnila blad, wybrata
niewlasciwego partnera albo ,,nie dojrzala” do relacji. Opowie$¢ ma wspierac poznanie siebie, a
nie zawstydzac.
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Bezpieczenstwo przed interpretacj

Praca z opowiescig moze uruchomic silne emocje, szczeg6lnie gdy dotyczy odrzucenia, zdrady,
przemocy, utraty, zaloby lub kryzysu relacji. Osoba prowadzaca powinna obserwowac reakcje
uczestnika, respektowac jego granice i nie naciska¢ na ujawnianie osobistych doswiadczen.

Uczestnik moze nie odpowiadac na pytanie, przerwac ¢wiczenie albo wybrac¢ mniej osobisty
Sposob pracy.

Prowadzacy nie przedstawia wlasnej interpretacji jako jedynej prawdy o osobie lub jej relacji.

Przy silnym pobudzeniu emocjonalnym nalezy odejs$¢ od poglebiania interpretacji i pomadc osobie
wrdcic¢ do kontaktu z terazniejszoscia.

W grupie nikt nie powinien by¢ zmuszany do opowiadania szczeg6tow swojej historii. Obowiazuje
zasada poufnosci.

Material nie zastepuje profesjonalnej oceny ryzyka ani specjalistycznej pomocy w sytuacji
przemocy, zagrozenia zycia, samouszkodzen, ostrego kryzysu psychicznego lub powaznych
objawow klinicznych.

»,Rozejrzyj sie i nazwij trzy rzeczy, ktore widzisz. Poczuj oparcie stop. Zrob spokojny wydech.
Powiedz, czego potrzebujesz w tej chwili.”

Jezeli uczestnik jest wyraznie przeciazony, nie pytaj od razu: ,Dlaczego ten fragment tak na ciebie
dziala?”

Zapytaj: ,,Co pomoze ci teraz poczuc sie bezpieczniej?”
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Zanim rozpocznie si¢ opowiesc

Odpowiednie przygotowanie zwieksza poczucie bezpieczenstwa i pomaga uczestnikowi stuchac
mitu bez presji znalezienia ,,poprawnego” znaczenia. Osoba powinna wiedzie¢, jaki jest cel pracy,
ile potrwa Cwiczenie oraz ze moze zatrzymac proces.

»Za chwile ustyszysz fragment mitu o Erosie i Psyche. Nie musisz go analizowa¢ ani zapamietywac
wszystkich szczegotow. Zwroc uwage na obraz, zdanie, emocje albo postaé, ktora szczegdlnie
przyciagnie twoja uwage. Nie ma prawidlowej odpowiedzi. Wazne jest tylko to, co pojawia sie w
tobie.”

wybraé¢ konkretny fragment mitu;

okresli¢ gldwny temat spotkania;
przygotowac najwyzej trzy pytania;

ustalic czas na opowiesc i refleksje;
przygotowac krdtkie ¢cwiczenie integrujace;

pozostawic czas na spokojne zakonczenie.
,»,Czy temat milosci, zaufania lub utraty jest dzi$ dla ciebie bezpieczny do poruszenia?”
Skala gotowosci od 0 do 10.
0 oznacza: ,Nie chce dzi$ zblizac sie do tego tematu.”
10 oznacza: ,,Czuje sie gotowa lub gotowy na poglebiong prace.”

Prowadzacy powinien dostosowac intensywnos$¢ ¢wiczenia do odpowiedzi, a nie przekonywac
osobe do wyzszej oceny.
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Kiedy opowiese zaczyna mowic osobiscie

Wazny temat moze ujawnic sie nie tylko poprzez silne emocje. Czasami pojawia sie jako nagla
cisza, Smiech, irytacja, zmiana tematu, intensywne zainteresowanie jednym szczegotem albo
zdanie: ,Nie wiem, dlaczego, ale ten fragment zostal ze mna.”

Rezonans oznacza, ze obraz lub wydarzenie z opowiesci w szczegdlny sposob laczy sie z
doswiadczeniem osoby.

uczestnik spontanicznie odnosi historie do wlasnego zycia;
jeden symbol powraca w jego wypowiedziach;

pojawia sie wyrazne wzruszenie albo napiecie;

uczestnik dtugo milczy po okreslonym fragmencie;

pojawia sie silna krytyka jednej z postaci;

osoba utozsamia sie z bohaterem albo zdecydowanie go odrzuca;

uczestnik mowi, Ze nie rozumie fragmentu, ale nie moze przesta¢ o nim myslec.
,Ktory moment zostal z toba najmocniej?”
»,Co w tej scenie bylo ci bliskie, a co obce?”
,Ktora posta¢ wzbudzila najwieksza reakcje?”
,Gdyby ten obraz magt co$ powiedzie¢, co by powiedzia}?”

»,Czy chcesz pozostac przy tym temacie, czy potrzebujesz sie od niego oddali¢?”

Zamiast szukac¢ najbardziej efektownej interpretacji, szukaj pytania, ktore pomaga osobie lepiej
ustyszec¢ sama siebie.
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Opowiesc o Erosie i Psyche

0Od samotnosci i nieSwiadomej mitosci do proby, przemiany i dojrzalego spotkania

»

Psyche nie odzyskuje milosci poprzez powrot do tego, co
bylo. Odzyskuje ja, stajac si¢ osobg zdolna kochac
bardziej Swiadomie.

»
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Podziwiana przez wszystkich, naprawde
bliska nikomu

Psyche byla najmlodsza z trzech krdolewskich corek. Jej uroda budzita tak wielki zachwyt, ze ludzie
zaczeli oddawac jej cze$¢ niemal jak bogini. Podziw nie przynidst jej jednak bliskos$ci. Im bardziej
byla idealizowana, tym mniej traktowano ja jak zwyk!a osobe, ktérag mozna poznac, pokochac i
przyjac¢ wraz z jej niedoskonatoSciami.

Psyche dorastala otoczona spojrzeniami, pochwalami i zachwytem. Ludzie przybywali z daleka,
aby ja zobaczy¢. Mowili o jej pieknie, ale niewielu prébowalo naprawde ja poznac.

Jej dwie starsze siostry znalazly mezow i rozpoczely wlasne zycie. Psyche pozostawala sama.
Mimo ze wszyscy ja podziwiali, nikt nie odwazat sie zblizyc.

Mozna by¢ widzianym przez wielu ludzi, a jednoczesnie nie czuc sie naprawde zauwazonym.

Idealizacja polega na przypisywaniu drugiej osobie cech doskonalych i pomijaniu jej realnych
potrzeb, ograniczen oraz ludzkiej ztozonosci.

W przypadku Psyche ludzie nie spotykali konkretnej mtodej kobiety. Spotykali wlasne
wyobrazenie doskonalego piekna.

doswiadczenie bycia cenionym gtéwnie za wyglad, osiggniecia albo role;
presja, aby zawsze by¢ ,wyjatkowym”;

samotnosc ukryta za spolecznym uznaniem;

trudnos$¢ w pokazaniu stabosci;

lek, ze blisko$¢ zniszczy idealny obraz siebie;

przekonanie, ze trzeba zastuzy¢ na mitos¢ doskonaloscig.

»,Czy zdarzalo ci sie czu¢ podziwiang lub podziwianym, ale niepoznana lub niepoznanym?”
»,Za co najczesciej cenia cie inni?”

»Ktore czesci siebie trudno ci pokazac, poniewaz nie pasuja do obrazu, jaki inni maja na twoj
temat?”

»,Czy w relacjach czesciej jeste$ osoba, czy rola, ktéra masz speiniac?”
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Podziw nie jest tym samym co bliskos$c.

Blisko$c¢ zaczyna sie wtedy, gdy mozna zosta¢ zobaczonym nie tylko w tym, co imponujace, ale
rowniez w tym, co niepewne, zwyczajne i niedoskonate.
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Kiedy przyszlosc wyglada jak zagrozenie

Ojciec Psyche, zaniepokojony losem corki, zwracit sie do wyroczni. Otrzymat przerazajaca
przepowiednie: Psyche miala zosta¢ pozostawiona na skale i oddana istocie przedstawionej jako
grozny, skrzydlaty potwor. Rodzina, przekonana o nieuchronnosci wyroku, przygotowata zatlobny
orszak i odprowadzila ja na miejsce przeznaczenia.

Opowiedzie¢ scene w sposob emocjonalny, lecz spokojny.

Psyche zostala ubrana jak panna mloda, ale orszak przypominal pogrzeb. Miala wejs¢ w nowy
etap zycia, cho¢ nikt nie wiedzial, co ja czeka. Jej przysztos¢ zostala opisana jezykiem grozy, zanim
mogla jej sama doswiadczyc.

Pozostawiona samotnie na skale, nie miata kontroli nad tym, co wydarzy sie dalej. W tym
momencie pojawit sie Zefir, lagodny wiatr, ktdry uniost ja i przenidst do bezpiecznej, pieknej
doliny.

Moment pozostawienia na skale moze symbolizowac sytuacje, w ktorej dotychczasowe poczucie
bezpieczenstwa przestaje dzialac, a cztowiek musi wej$¢ w nieznane.

Nieznane moze budzi¢ lek, ale nie zawsze jest zagrozeniem. Czasami najbardziej przerazajacy
obraz przysztosci powstaje z cudzych przewidywan, a nie z realnego doswiadczenia.

lek przed wejsciem w bliska relacje;
katastroficzne wyobrazenia dotyczace przyszlosci;
przekonania odziedziczone po rodzinie;

wybory podejmowane pod wplywem autorytetu;
doswiadczenie utraty kontroli;

przejscie miedzy starym i nowym etapem zycia.

Katastrofizacja to sposob myslenia, w ktorym czlowiek zaklada najgorszy mozliwy rozwoj
wydarzen i zaczyna reagowac tak, jakby juz sie wydarzyk

»Jakie obrazy przyszlosci wywoluja w tobie najwiekszy lek?”
,Ktore z tych obrazéw wynikaja z faktoéw, a ktore z przewidywan?”

»Czyje glosy slyszysz w sobie, kiedy boisz sie nowego etapu?”
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,Co w twoim zyciu byto kiedys$ przerazajacym nieznanym, a pozniej okazalo sie poczatkiem
rozwoju?”

Podziel kartke na dwie czesci.

Celem ¢wiczenia jest oddzielenie faktow od lekowych przewidywan.
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Milos¢, ktorej Psyche nie mogla zobaczy¢

W niezwyklym patacu Psyche otrzymatla bezpieczenstwo, wygode i czulosc. Kazdej nocy odwiedzat
ja tajemniczy malzonek. By} fagodny i kochajacy, lecz stawial jeden warunek: Psyche nie mogta
zobaczyc jego twarzy ani probowac poznac jego tozsamosci.

Psyche slyszala glos ukochanego, czula jego obecnos$¢ i doswiadczala bliskosci. Nie mogta jednak
zobaczy¢, kim naprawde jest. Relacja opierala sie na uczuciu, zaufaniu i niewiedzy jednoczesnie.

Z jednej strony Psyche otrzymywatla to, czego wczesniej nie znala: intymnosc bez publicznego
podziwu. Z drugiej strony nie mogta w pelni skonfrontowac¢ swojego wyobrazenia z rzeczywista
0soba.

Zaufanie jest konieczne w relacji, ale zaufanie nie oznacza rezygnacji z wiedzy, pytan ani
wlasnych potrzeb.

Zdrowa blisko$¢ wymaga zaréowno otwartosci na drugiego cztowieka, jak i mozliwosci widzenia go
takim, jaki jest.

zakochanie si¢ w osobie czeSciowo niedostepnej;

relacja oparta na obietnicach, a nie na pelnym poznaniu;
ukrywanie waznych informacji;

potrzeba bezpieczenstwa kontra potrzeba prawdy;
idealizacja partnera;

lek przed zadawaniem pytan;

podporzadkowanie si¢ warunkom z obawy przed utratg mitosci.
Moze by¢ czescig intymnosci, prywatnosci i indywidualnosci.
Moze ukrywa¢ informacje, ktére maja istotny wpltyw na bezpieczenstwo i decyzje drugiej osoby.

»,Czego potrzebujesz wiedziec, aby czuc sie bezpiecznie w relacji?”

»,Czy zdarza ci si¢ unikac pytan, poniewaz boisz sie odpowiedzi?”
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»,Jak odrdzniasz zaufanie od ignorowania sygnalow ostrzegawczych?”

»,Czy w twoich relacjach jest miejsce zaréwno na bliskosc, jak i na prawde?”

Zaufanie nie polega na zamykaniu oczu.

Dojrzale zaufanie pozwala widzie¢ rzeczywistos¢ i nadal Swiadomie wybierac wiez.
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Gdy cudzy glos staje sie silniejszy niz
wlasne doswiadczenie

Psyche zatesknila za rodzing i poprosita, aby jej siostry mogly ja odwiedzi¢. Kiedy zobaczyly palac,
bogactwo i szczeScie mlodszej siostry, poczuly zazdros¢. Zaczely podwazac jej zaufanie do
ukochanego. Przekonywaly j3, Ze tajemniczy malzonek musi by¢ potworem i ze zagraza jej zyciu.

Psyche miala osobiste doswiadczenie czulos$ci i bezpieczenstwa, ale nie miala peinej wiedzy.
Siostry wykorzystaly te luke. Ich stowa zaczely brzmie¢ bardziej przekonujaco niz to, czego sama
doswiadczala.

Projekcja polega na przypisywaniu innym wlasnych emocji, intencji lub cech, ktorych cztowiek nie
rozpoznaje w sobie.

Siostry mogly przypisywac relacji Psyche zagrozenie, poniewaz same przezywaly zazdrosc,
rozczarowanie lub brak speinienia.

wplyw rodziny na relacje romantyczng;

poréwnywanie partnera i zwigzku z zyciem innych oséb;
nadmierne szukanie opinii zewnetrznych;

utrata kontaktu z wlasng oceng sytuacji;

zazdros¢ ukryta pod pozorem troski;

konflikty miedzy lojalnoscia wobec rodziny a lojalnos$cig wobec partnera.

,»,Czyje opinie najsilniej wplywaja na twoje decyzje dotyczace relacji?”
,P0 czym poznajesz, ze rada wynika z troski, a nie z leku, zazdrosci lub kontroli?”

»,Czy po rozmowie z dang osoba lepiej rozumiesz siebie, czy bardziej watpisz we wlasne
doswiadczenie?”

»,Jakie decyzje podjetas lub podjates pod wplywem poréwnywania sie z innymi?”
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W kazdym okregu zapisa¢ informacje dotyczace jednej konkretnej sytuacji relacyjne;j.

Celem ¢wiczenia jest odréznienie wlasnych uczuc, cudzych ocen i rzeczywistych danych.

Dobra rada nie odbiera cztowiekowi zdolnosci do myslenia.

Pomaga mu zobaczy¢ wiecej i nadal podjac¢ wlasna decyzje.



Swiatlo, ktére ujawnia prawde i zmienia
relacje

Pod wplywem stow siostr Psyche przygotowala lampe i n6z. W nocy, gdy ukochany zasnal, zapalila
Swiatlo. Zamiast potwora zobaczyla Erosa - pieknego boga mitosci. Wstrzgs$nieta odkryciem,
pochylila sie nad nim. Kropla goracej oliwy spadia z lampy na jego cialo i go obudzila.

Opowiedziec¢ scene z naciskiem na jej wieloznacznosc.

Psyche naruszyla ustalony zakaz. Jednocze$nie po raz pierwszy zobaczyta ukochanego takim, jaki
naprawde byl Swiatlo przynioslto poznanie, ale sposéb, w jaki Psyche po nie siegnela, zranit
relacje.

Lampa moze symbolizowa¢ swiadomosc¢, prawde, potrzebe kontroli, ciekawos¢ albo wyjscie z
niewiedzy.

N6z moze symbolizowac¢ gotowosc do obrony, ale takze lek, ktory przygotowuje cztowieka do
walki jeszcze przed sprawdzeniem, czy zagrozenie jest realne.

Kropla oliwy pokazuje, Zze prawda sama w sobie nie musi niszczy¢ wiezi. Czasami niszczacy jest
Sposob jej zdobywania.

sprawdzanie telefonu partnera;

testowanie mitosci;

szukanie dowodow zdrady bez rozmowy;
ukryta kontrola;

naruszenie prywatnosci;

potrzeba uzyskania pewnosci za wszelka cene;

odkrycie prawdy, ktéra zmienia dotychczasowy obraz partnera.
Jest naturalnym elementem bezpiecznej i Swiadomej relacji.

Moze by¢ oparty na rozmowie, granicach i szacunku albo na kontroli, podstepie i naruszeniu
prywatnosci.
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,Co uruchamia w tobie potrzebe natychmiastowej pewnos$ci?”
»,Jak zachowujesz sie, kiedy boisz sie, ze nie znasz calej prawdy?”
,»,Czy probujesz rozmawiac, czy najpierw szukasz dowodow?”

»Jak mozna zadbac jednoczesnie o prawde i o szacunek?”

Kiedy nie wiem, najczesciej...
Najbardziej boje sie, ze...
Aby odzyskac poczucie bezpieczenstwa, moge zapytac...

Granica, ktdrej nie chce przekraczad, to...

Prawda zdobyta bez szacunku moze pozostawi¢ rane.

Szacunek bez prawdy moze pozostawic iluzje.
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Kiedy milos¢ znika, a pozostaje
odpowiedzialnos¢

Eros obudzit sie i zobaczy}l, ze Psyche zlamala warunek ich relacji. Odlecial, pozostawiajac ja sama.
Palac zniknal, a Psyche utracila dotychczasowe bezpieczenstwo. Po raz pierwszy musiala
Swiadomie zdecydowac, co zrobi ze swoim bdlem i odpowiedzialnoscia za wlasne dzialanie.

Wczesniej Psyche byla przenoszona, chroniona i obslugiwana przez niewidzialne sity. Po utracie
ukochanego nie mogla juz pozostac¢ bierna. Musiata rozpoczac wlasng droge.

Jej cierpienie nie zostalo przedstawione jako koniec historii, lecz jako poczatek przemiany.
»Jestem z1a osoba.”

»Zrobitam lub zrobilem co$, co mialo konsekwencje. Chce zrozumie¢ dlaczego i zdecydowac, co
zrobie dalej.”

konsekwencje ztamania zaufania;
rozstanie po impulsywnym dzialaniu;

zal i potrzeba naprawy;

koniec idealizowanej fazy zwigzku;

utrata bezpieczenstwa;

przejscie od zaleznos$ci do samodzielnosci;

pytanie, czy relacja moze zosta¢ odbudowana w nowej formie.

,Co robisz najczesciej po popelnieniu bledu?”
»,Czy probujesz naprawic sytuacje, ukryc¢ ja, usprawiedliwic sie czy ukarac siebie?”
»Za co rzeczywiscie odpowiadasz w tej historii?”

»Za co nie odpowiadasz?”
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»Jaki pierwszy krok moéglby by¢ wyrazem dojrzatej odpowiedzialnosci?”

Podzieli¢ kartke na cztery pola.

,Nigdy wiecej tego nie zrobie.”

,Co sprawilo, ze to zrobilam lub zrobitem, i czego potrzebuje sie¢ nauczyc¢?”
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Milos¢ nie wystarcza bez wewnetrznych
zdolnosci

Psyche udata sie do Afrodyty, matki Erosa, proszac o mozliwos¢ odzyskania ukochanego. Afrodyta
wyznaczyla jej cztery trudne zadania. Kazde z nich wymagato innego rodzaju zdolnosci:
porzadkowania, cierpliwosci, zdobywania zasobdw, siegania po pomoc, stawiania granic oraz
konfrontacji z tym, co glebokie i nieznane.

W ujeciu terapeutycznym proby moga by¢ odczytywane jako rozwijanie umiejetnosci potrzebnych
do budowania dojrzatlej relacji.

Proba 1 - Oddzielenie ziaren
Porzadkowanie chaosu i odroznianie jednej rzeczy od drugie;j.

Rozpoznawanie emocji, potrzeb, faktow i cudzych wplywow.

Proba 2 - Zdobycie zlotego runa
Pozyskanie sily bez bezposredniej walki.

Strategia, cierpliwosc i ochrona wiasnych granic.

Proba 3 - Nabranie wody z niebezpiecznego zZrddla
Kontakt z intensywna energia i emocjami.

Korzystanie z perspektywy, pomocy i odpowiednich narzedzi.

Proba 4 - Zejscie do Swiata podziemnego
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Spotkanie z utrata, ograniczeniami i gteboka przemiana.

Wytrzymywanie trudnych emocji bez utraty kierunku.
Psyche nie wykonuje prob wylacznie wlasnag sila. Za kazdym razem pojawia sie pomoc. Jej

dojrzewanie nie polega wiec na catkowitej samowystarczalnosci, lecz réwniez na zdolnosci
przyjmowania wsparcia.

»,Ktora z czterech prob najbardziej przypomina twoj obecny etap?”
»,Czego ta proba moze od ciebie wymagac?”
»,Jakiej pomocy jeszcze nie przyjmujesz?”

,Ktora zdolnos$¢ potrzebujesz teraz rozwijac: porzadkowanie, cierpliwos$¢, perspektywe czy
wytrwalosc¢?”
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Najpierw oddziel to, co zostalo
pomieszane

Afrodyta wysypala przed Psyche ogromny stos wymieszanych ziaren i nakazala jej uporzadkowac
je przed koncem dnia. Zadanie wydawatlo sie niemozliwe. Z pomoca przyszty mrowki, ktore
cierpliwie oddzielily kazde ziarno i ulozyly je we wlasciwym miejscu.

W sytuacji kryzysu cztowiek moze przezywac wiele rzeczy jednoczes$nie: mitos¢, ztos¢, lek, zal,
poczucie winy, pragnienie powrotu i potrzebe odejscia. Kiedy wszystko jest pomieszane, trudno
podejmowac Swiadome decyzje.

rozroznianie faktow i interpretacji;

nazywanie poszczegolnych emocji;

oddzielanie wlasnych potrzeb od oczekiwan innych;

odrdznianie mitosci od leku przed samotnoscig;

rozpoznawanie tego, co mozna zmienic, i tego, czego nie mozna kontrolowac;

porzadkowanie wielu matych problemow zamiast traktowania ich jako jednego wielkiego
kryzysu.

MrowKki reprezentuja mate dzialania, cierpliwosc, systematycznos$¢ i pomoc wspolnoty. Nie
rozwigzuja problemu jednym wielkim gestem. Pracuja krok po kroku.

Moje pomieszane ziarna
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Wybrac¢ jedna aktualna sytuacje relacyjna i zapisa¢ osobno informacje pasujace do kazdego pola.

»,O0d dwdch dni nie otrzymatam lub nie otrzymalem odpowiedzi.”

»Juz mu lub jej nie zalezy.”

Lek i zlosc.

Jasnosc i kontakt.

»Zostane odrzucona lub odrzucony.”

Wyslanie jednej spokojnej wiadomosci zamiast wielu wiadomos$ci pisanych pod wpltywem leku.

»,Co W tej sytuacji jest faktem?”

,C0 jest twoim przypuszczeniem?”
,Ktora emocja jest najsilniejsza?”
,Ktora potrzeba wymaga zauwazenia?”

»,Jaki maty krok przypomina prace mrowek?”
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Nie rozwiazuj catego zycia naraz.

Oddziel jedno ziarno od drugiego i zacznij od tego, ktére mozna uporzadkowac dzisiaj.
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Sila nie zawsze wymaga bezposredniej
walki

Drugim zadaniem Psyche bylo zdobycie welny dzikich, ztotych baranéw. Zwierzeta byly
niebezpieczne, szczegolnie w pelnym swietle dnia. Trzcina rosnaca nad rzeka podpowiedziala
Psyche, aby nie podchodzila do nich bezposrednio. Miala poczekac, az barany odejdg, a nastepnie
zebrac zlote wiokna pozostawione na galeziach.

Psyche nie musiala pokonac baranow. Potrzebowala zdoby¢ to, co wartoSciowe, bez narazania
siebie na niepotrzebne niebezpieczenstwo.

Zlote runo moze symbolizowac sile, wartos¢, energie, wpltyw albo zasoby potrzebne do dalszego
roZwoju.

Dziko$¢ baranéw moze symbolizowac agresje, impulsywnos¢, dominacje lub sytuacje, w ktorych
bezposrednia konfrontacja zwieksza zagrozenie.

Trzcina reprezentuje cichy, uwazny glos, ktéry zacheca do obserwacji, cierpliwosci i wyboru
wlasciwego momentu.

rezygnacja z impulsywnej konfrontacji;

wybor bezpiecznego momentu na rozmowe;

ochrona przed agresja stowna lub emocjonalng;
zdobywanie sity bez nasladowania osoby dominujacej;
stawianie granic bez eskalowania konfliktu;

poszukiwanie posrednich i bezpiecznych sposobdw dzialania.
Polega na odsuwaniu kazdej trudnej rozmowy z leku.

Polega na Swiadomym wyborze czasu, miejsca i sposobu rozmowy, aby zwiekszy¢ bezpieczenstwo
oraz szanse na porozumienie.

»W jakich sytuacjach wchodzisz do walki zbyt szybko?”
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,Kiedy bezposrednia konfrontacja jest potrzebna, a kiedy moze zwigkszy¢ ryzyko?”
,CO W twoim zyciu jest zlotym runem, ktore chcesz odzyskac?”
»Jak mozesz zdoby¢ potrzebny zasob, nie ranigc siebie?”

»,Jaki moment bylby bezpieczniejszy na wazng rozmowe?”

Moja strategia bezpiecznego dzialania

W sytuacji przemocy psychicznej, fizycznej, seksualnej lub ekonomicznej celem nie powinno by¢
prowadzenie bardziej skutecznej konfrontacji z osoba stosujaca przemoc.

Priorytetem jest bezpieczenstwo, profesjonalne wsparcie i opracowanie odpowiedniego planu
ochrony.
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Nie kazdg sil¢ mozna zdobvce
bezposrednio

Trzecim zadaniem Psyche bylo zaczerpniecie wody wyplywajacej z wysokiej, stromej skaly. Zrédlo
znajdowalo sie w miejscu niemal niedostepnym, otoczonym niebezpieczenstwem. Psyche nie byta
w stanie dotrzec do niego samodzielnie. Z pomoca przyby! orzel, ktéry uniost naczynie, nabral
wody i bezpiecznie przyniost ja z powrotem.

Woda ze zrddla moze symbolizowac emocje, zyciowg energie, prawde albo wiedze, ktora ma duza
moc. Samo zZrodlo jest cenne, ale sposéb dotarcia do niego moze byc¢ niebezpieczny.

Orzel symbolizuje szersza perspektywe. Widzi sytuacje z gory, dostrzega droge niedostepna z
poziomu ziemi i potrafi siegnac tam, gdzie Psyche nie moze dotrzec¢ sama.

potrzeba zdystansowania sie od silnych emocji;
korzystanie z pomocy specjalisty;
zdobywanie szerszej perspektywy;
rozpoznanie wlasnych ograniczen;
sieganie po wsparcie bez poczucia porazki;
rozroznianie odwagi od niepotrzebnego narazania siebie.
Perspektywa to sposob patrzenia na sytuacje. Kiedy cztowiek znajduje sie bardzo blisko problemu,

moze widzie¢ wylacznie bol, zagrozenie albo jedng mozliwg odpowiedz. Szersza perspektywa
pozwala dostrzec wiecej elementow i wiecej drog dzialania.

,»,Do jakiego zrodla probujesz dotrzec¢ samodzielnie?”

,CO W tej sytuacji jest dla ciebie zbyt strome lub zbyt intensywne?”
,Kto lub co moze pelnic¢ funkcje orta?”

»,Jak wygladalaby ta sytuacja widziana z wiekszej odlegtosci?”

,»,0 jaka konkretng pomoc mozesz poprosic?”

Spojrzenie oria
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Co czuje w tej chwili?

Co zobaczylaby neutralna osoba?

Co moge pomyslec o tej sytuacji za rok?

Samodzielno$¢ nie oznacza wykonywania wszystkiego bez wsparcia.

Dojrzalos¢ polega rdwniez na rozpoznaniu momentu, w ktérym potrzebna jest pomoc.
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7¢jsc gleboko 1 nie utracic kierunku

Ostatnim zadaniem Psyche bylo zej$cie do Swiata podziemnego i przyniesienie Afrodycie
zamknietego pudelka od Persefony. Byla to najtrudniejsza proba, poniewaz wymagata wejscia w
przestrzen kojarzong ze Smiercig, utratg i tym, co nieznane. Wieza przekazata Psyche dokladne
instrukcje, ktore mialy pomac jej wejs¢, wykonac zadanie i powrdcic.

Psyche nie schodzi tam bez zasad. Otrzymuje instrukcje, co ma ze soba zabrac¢, komu moze pomac,
czego nie powinna robic i jak zachowac sity potrzebne do powrotu.

Wieza moze symbolizowac strukture, plan, wiedze i zdolno$¢ do zachowania jasnosci w trudnym
momencie.

Nie wystarczy wej$¢ w bol. Trzeba rowniez wiedzied, jak z niego wracic.

przezywanie zatoby po relacji;

konfrontacja z dawna stratg;

akceptowanie konca pewnego etapu;
rozpoznawanie wiasnych ograniczen;
zachowanie granic podczas pomagania innym;

przygotowanie planu bezpieczenstwa przed trudna rozmowa lub ¢wiczeniem.
Pomaga lepiej rozumie¢ emocje i doSwiadczenie.

Powoduje, ze cztowiek wielokrotnie wraca do bdlu bez nowej perspektywy, wsparcia ani drogi
wyjscia.

,»,Do jakiego trudnego doswiadczenia boisz sie powrdcic?”

,Czego potrzebujesz, aby zrobi¢ to bezpiecznie?”
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,Jaki sygnal pokaze ci, ze nalezy przerwac ¢wiczenie?”
,Kto moze pomoc ci wréci¢ do rownowagi?”

»,Jakie granice sa potrzebne, kiedy wspierasz innych?”

MOoj plan zejscia i powrotu

kontakt z zaufana osobg;

spacer;

spokojny oddech;

zatrzymanie ¢wiczenia;

zapisanie trzech rzeczy obecnych tu i teraz;

skorzystanie z profesjonalnego wsparcia.

Nie nalezy prowadzi¢ intensywnej pracy z doswiadczeniami traumatycznymi wylacznie na
podstawie tego przewodnika.

W przypadku silnych reakcji, utraty kontaktu z terazniejszoscig, paniki lub przeciazenia konieczna
jest odpowiednia pomoc specjalistyczna.
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Milosc odzyskana nie jest juz (9 sama
miloscig

Psyche pomys$lnie opuscila Swiat podziemny, ale w drodze powrotnej otworzyla pudeiko, ktérego
nie powinna otwiera¢. Chciala zdoby¢ odrobine boskiego piekna, aby ponownie stac sie godna
Erosa. Z pudeltka nie wydobylo sie jednak piekno, lecz gleboki sen. Psyche upadia, a Eros odnalazl
ja, obudzil i pomogt doprowadzic¢ historie do zakonczenia. Ostatecznie Psyche otrzymata
nieSmiertelnos¢, a ich zwigzek zostal uznany przez bogow.

Otworzenie pudeika pokazuje, ze rozwoj nie przebiega idealnie. Czlowiek moze zdoby¢ nowe
umiejetnosci, a mimo to w chwili leku powrdcic do starego sposobu mys$lenia.

Sen moze symbolizowac utrate Swiadomosci, wycofanie, zatrzymanie albo chwilowy powrét do
nieSwiadomego wzorca.

Przebudzenie Psyche nie oznacza powrotu do dawnej relacji. Oboje spotykaja sie po przemianie.
Psyche nie jest juz bierng, idealizowang dziewczyna. Przeszla droge, podjela wysilek, rozwinela
zdolnosci i poznala wlasne ograniczenia.

nawrot starego wzorca po okresie poprawy;
przekonanie, ze trzeba zastuzy¢ na mitos¢;
odbudowa relacji po kryzysie;

potrzeba wzajemnego udzialu w naprawie;
zakonczenie idealizacji;

tworzenie nowej umowy relacyjnej;

dojrzatos¢ oparta na Swiadomosci, a nie niewinnosci.

Odbudowana relacja nie powinna probowac udawac, ze kryzysu nie bylo. Potrzebuje nowej formy,
nowych granic i nowych sposobéw rozmowy.

»W jaki stary wzorzec wracasz, kiedy boisz sie utraty mitosci?”
»,Czy probujesz zastuzy¢ na blisko$¢ wygladem, poswieceniem, kontrolg albo doskonatoscig?”
,Co musialoby sie zmieni¢, aby relacja mogla rozpoczac sie na nowych zasadach?”

»Jaki wysilek powinny podjac¢ obie strony?”
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,P0 czym mozna poznac, ze nastgpito prawdziwe przebudzenie?”

Milo$¢ przed kryzysem i po kryzysie

komunikacja;
zaufanie;

granice;
odpowiedzialnosc;
prywatnosc;
potrzeby;

sposob rozwigzywania konfliktow.

Dojrzala mito$¢ nie polega na braku trudnosci.

Polega na zdolno$ci widzenia prawdy, przyjmowania odpowiedzialnosci i tworzenia wiezi
bardziej Swiadomej niz wczesnie;j.
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Postacie, archetypy i symbole

Jak czyta¢ mit bez zamykania go w jednej interpretacji

9
Kazda posta¢ moze opisywac kogos z naszego zycia, ale
moze tez przedstawiac czesc nas samych.

»



Psyche - dusza, Ktora uczy si¢ widziec

Imie Psyche oznacza dusze, oddech albo site zycia. W sztuce czesto przedstawiano ja ze skrzydiami
motyla. Jej historia moze by¢ odczytywana jako obraz cztowieka, ktory przechodzi od zycia
opartego na cudzych wyobrazeniach do wiekszej Swiadomosci siebie, wlasnych potrzeb i wlasnej
odpowiedzialnosci.

Na poczatku mitu Psyche jest podziwiana, ale nie zna wilasnej sily. Jej wartos$¢ okreslaja inni. Jest
piekna, wyjatkowa i otoczona uwaga, lecz pozostaje bierna wobec wlasnego losu.

W kolejnych etapach musi rozwija¢ zdolnosci, ktorych wczesniej nie potrzebowata:

dokonywanie rozroznien;
cierpliwosc;

korzystanie z pomocy;
strategiczne dzialanie;

kontakt z trudnymi emocjami;
przyjmowanie odpowiedzialnosci;

zachowanie wlasnego kierunku.

Archetyp to uniwersalny wzorzec obecny w wielu opowiesciach i ludzkich doswiadczeniach. Nie
jest sztywna etykieta. Pomaga rozpoznac powtarzajacy sie temat, taki jak podroz, proba, utrata,
opiekun, cien albo przemiana.

Psyche moze przedstawia¢ archetyp osoby dojrzewajacej poprzez doswiadczenie. Nie uczy sie z
teorii. Uczy sie, poniewaz jej dotychczasowy sposob zycia przestaje wystarczac.

osoba, ktora dlugo zyla zgodnie z oczekiwaniami innych;
ktos, kto budowat wartos$¢ na wygladzie lub osiggnieciach;
osoba rozpoczynajgca pierwsza dojrzala relacje;

kto$ przechodzacy przez kryzys zaufania;

osoba, ktora po stracie odkrywa wiasne zdolnosci;

ktos, kto uczy sie prosi¢ o pomoc.

»,Na ktorym etapie drogi Psyche znajdujesz sie obecnie?”

,Ktora jej zdolnos$¢ jest juz w tobie rozwinieta?”

37
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,Ktorej dopiero sie uczysz?”
»W jakich sytuacjach nadal czekasz, az ktos inny podejmie decyzje za ciebie?”

,»,C0 oznaczaloby dla ciebie bardziej Swiadome zycie?”

Moja droga Psyche

Dojrzewanie nie oznacza porzucenia wrazliwosci.

Oznacza rozwijanie zdolnosci, ktére pozwalaja chroni¢ wrazliwo$¢ i Swiadomie z niej korzystac.
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Eros - sila, ktora przycigga i ozywia

Eros jest bogiem milosci i pragnienia. W micie nie reprezentuje wylacznie romantycznego
partnera. Moze symbolizowac energie, ktéra przyciagga ludzi do siebie, budzi tesknote za wiezig,
ozywia cialo i psychike oraz zacheca do przekraczania samotnosci.

Pierwsze oblicze to zachwyt, przycigganie, namietno$c¢ i poczucie wyjatkowego polaczenia.

Drugie oblicze to nieprzewidywalnos¢ pragnienia. Czlowiek nie moze w peini kontrolowac, kogo
pokocha, czego zapragnie ani jak gteboko poruszy go relacja.

W poczatkowej czesci mitu Eros pozostaje niewidzialny. Moze to oznacza¢, ze Psyche doSwiadcza
mitosci, ale jeszcze nie widzi jej realnego ksztaltu.

Milos¢ niewidzialna moze byc piekna, lecz tatwo wypelnia sie wyobrazeniami. Dopiero gdy
partner staje sie widoczny, relacja moze opierac sie na rzeczywistosci.

energia zakochania;

seksualno$¢ i pragnienie;

tesknota za potaczeniem;

idealizowany partner;

emocjonalna niedostepnos¢;

fascynacja tym, czego nie mozna w peini poznac;

sila, ktéra motywuje do rozwoju.
Czesto opiera sie na intensywnosci, wyobrazeniu i silnym pragnieniu blisko$ci.

Obejmuje uczucie, ale takze wiedze o drugiej osobie, granice, odpowiedzialnosc¢ i zdolnosc
przechodzenia przez rozczarowanie.

,»,Co najbardziej przyciaga cie do drugiej osoby?”

»,Czy kochasz konkretna osobe, czy rowniez wyobrazenie o niej?”
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,Co dzieje sie z twoim uczuciem, kiedy widzisz niedoskonatos¢ partnera?”
»,Czy intensywnos¢ jest dla ciebie dowodem mitosci?”

»Jak odrdzniasz pragnienie od rzeczywistej zgodnosci?”

To, co widze, i to, co dopowiadam

»,Ktora informacja jest mi potrzebna, aby zobaczy¢ relacje wyrazniej?”

Silne uczucie jest wazng informacja.

Nie jest jednak pelnym dowodem, Ze relacja jest bezpieczna, wzajemna i zgodna z potrzebami obu
0s0b.
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Alrodyta - pieckno, zazdrosc i
wymagajaca przemiana

Afrodyta, bogini mitoSci i piekna, poczula sie zagrozona uwielbieniem, jakie ludzie okazywali
Psyche. Pézniej wyznaczyla jej niemal niemozliwe zadania. W interpretacji terapeutycznej
Afrodyta moze przedstawiac zaréwno zewnetrzng, wymagajaca postac, jak i wewnetrzny glos,
ktory stawia surowe warunki uzyskania mitosci i uznania.

rywalizacje;

zazdrosé;

walke o uwage;

presje piekna;

wymagania stawiane mtodszej kobiecie;
konflikt miedzy réznymi formami kobiecosci;

przekonanie, ze wartosc trzeba udowodnic.

Afrodyta moze symbolizowac sile zycia, ktéra domaga sie rozwoju. Jej proby sa okrutne i
nierowne, ale to wlasnie podczas ich wykonywania Psyche odkrywa swoje zdolnosci.

Afrodyta moze przedstawiac realnie krzywdzaca, kontrolujaca osobe.

»Nie jestes$ jeszcze wystarczajaco dobra lub dobry.”

Krytyk wewnetrzny to czes$¢ psychiki, ktora ocenia, zawstydza i stawia bardzo wysokie
wymagania. Czesto powtarza gltosy waznych osob z przeszlosci.

trudna relacja z matka lub teSciowa;
rywalizacja o uwage partnera;

presja atrakcyjnosci;

zawstydzanie;

ciggle udowadnianie wlasnej wartosci;
rozwoj uruchomiony przez konflikt;

rozpoznawanie réznicy miedzy wymaganiem a przemoca.
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,Kto w twoim zyciu stawia warunki, ktére trudno spemnic¢?”

»,Jak brzmi twdj wewnetrzny gtos Afrodyty?”

»,Czy wymaganie pomaga ci rosnac, czy odbiera poczucie wartosci?”
,Ktore oczekiwania sg rzeczywiscie twoje?”

»Jak mozna rozwijac sie bez ponizania siebie?”

Glos Afrodyty i glos dojrzalego przewodnika

»Musisz by¢ doskonata lub doskonaty.”
»Nie zastlugujesz jeszcze na mitosc¢.”

»Inni sg lepsi.”

»Mozesz sie rozwijac bez odrzucania siebie.”
,B1ad nie odbiera ci wartos$ci.”

»,Nie musisz rywalizowag, aby istniec.”

Nie kazde cierpienie prowadzi do rozwoju.

Rozwoj pojawia sie wtedy, gdy czlowiek moze nada¢ doswiadczeniu znaczenie, otrzymac wsparcie
1 odzyskac¢ wplyw na wlasne zycie.
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Siostry - cudze opinie, zazdrosc i glos
zwatpienia

Siostry Psyche moga symbolizowac realne osoby, ktorych rady podwazaja zaufanie do wlasnego
doswiadczenia. Moga rowniez przedstawia¢ wewnetrzne glosy porownywania sie, podejrzliwosci i
leku, ktore nasilajg sie wtedy, gdy cztowiek doswiadcza czego$ waznego.

,Uwazaj, bo na pewno zostaniesz zraniona lub zraniony.”
,10 nie moze by¢ prawdziwe.”

»,Inni maja lepsze zwigzki.”

»Musisz natychmiast wszystko sprawdzic.”

,Nie mozesz nikomu ufac.”

Taki gltos moze prébowac chronic¢ cztowieka przed bolem, ale robi to poprzez wzmacnianie
podejrzliwosci, kontroli i porownywania sie.

Autosabotaz to zachowanie, ktore utrudnia osiggniecie waznego celu, choc jego ukrytym celem
czesto jest ochrona przed lekiem, odrzuceniem lub rozczarowaniem.

Osoba pragnie bliskosci, ale testuje partnera, wycofuje sie, prowokuje konflikt albo szuka
dowoddw, Ze zostanie porzucona. W rezultacie zwieksza ryzyko utraty tego, czego najbardziej
potrzebuje.

porownywanie swojego zwigzku z cudzym,;
sprawdzanie partnera;

prowokowanie zazdrosci;

szukanie potwierdzenia najgorszego scenariusza;
wplyw rodziny i znajomych;

nieufnos$¢ wynikajaca z dawnych zranien;

wewnetrzny konflikt miedzy pragnieniem mitosci i lekiem przed nig.
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,Co mowi twdj glos zwatpienia, kiedy relacja staje sie wazna?”
»,Przed jakim bdlem prébuje cie ochronic¢?”

»,Jakie zachowanie uruchamia w tobie?”

,»,Czy to zachowanie przybliza cie do bliskosci, czy od niej oddala?”

»Jak moglby brzmie¢ bardziej wspierajacy glos?”

Rozmowa z glosem zwatpienia

»Musisz uwazac, poniewaz...”

»Rozumiem, ze probujesz mnie ochronic przed...”

»,Najgorsze, co moze sie wydarzyg, to...”

»Moge zadbac o siebie poprzez...”

Nie kazdy lek jest intuicjg.
Intuicja zwykle pomaga zauwazy¢ konkretny sygnal.

Lek czesto tworzy wiele scenariuszy bez wystarczajacych faktow.



Psyche dojrzewa dzieki pomocy, nie
pomimo niej

Podczas kazdej proby Psyche otrzymuje inng forme pomocy. Mrowki porzadkuja ziarna. Trzcina
przekazuje bezpiecznag strategie. Orzel zdobywa wode z niedostepnego zrodla. Wieza udziela
dokladnej instrukcji zejscia do Swiata podziemnego. Kazdy pomocnik odpowiada na inny rodzaj
trudnosci.

codzienna prace;
mate kroki;
wspolnote;

cierpliwe porzadkowanie.

»,Kto pomaga ci wykonywac mate, powtarzalne kroki?”

intuicje;
cierpliwosc;
dobry moment;

rezygnacje z niepotrzebnej walki.

»,Jaki spokojny glos probujesz ustyszec?”

specjalistyczng wiedze;
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dystans;
szersze spojrzenie;

dostep do zasobow niedostepnych samodzielnie.

»,Kto potrafi zobaczy¢ wiecej niz ty w tej chwili?”

plan;

granice;

instrukcje;
przewidywanie ryzyka;

bezpieczny powrat.

»,Jakiego planu potrzebujesz przed wejsSciem w trudna sytuacje?”

Moja mapa wsparcia

Osoby pomagajace w codziennych krokach.

Wewnetrzne lub zewnetrzne zZrédlo spokojnej rady.

Osoba lub specjalista dajacy szersza perspektywe.

Plan, zasady i struktury, ktdre chronig mnie w kryzysie.
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,Ktérego rodzaju pomocy brakuje mi najbardziej?”

Proszenie o pomoc nie odbiera sprawczosci.

Sprawczos$¢ oznacza réwniez umiejetnos¢ wyboru wlasciwego wsparcia.
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Symbole swiadomosci, zranienia i
powrotu do starego wzorca

Lampa, kropla oliwy, pudelko i sen pojawiaja sie w kluczowych momentach mitu. Kazdy z tych
symboli dotyczy relacji miedzy Swiadomoscig i nieSwiadomoscig, pragnieniem poznania oraz
ryzykiem dzialania pod wplywem leku.

prawda;
poznanie;
ciekawosc;
potrzeba kontroli;

odwaga zobaczenia rzeczywistosci.

,Co potrzebujesz zobaczy¢ wyrazniej?”

niezamierzone zranienie;
koszt zdobywania prawdy;
impulsywnos¢;

dzialanie bez przewidzenia konsekwencji.

,Co w twoim dzialaniu zranilo relacje, nawet jesli nie bylo to twoim celem?”



zakazana wiedza;

potrzeba posiadania czegos, co nalezy do kogo$ innego;
pokusa;

proba ulepszenia siebie dla zdobycia mitosci;

przekraczanie granicy.

,Co probujesz zdoby¢, aby poczuc sie wystarczajaco wartosciowa lub wartosciowym?”

powrot do starego wzorca;
emocjonalne odretwienie;
rezygnacja;

zatrzymanie rozwoju;

potrzeba przebudzenia.

»W jakich sytuacjach przestajesz dziala¢ Swiadomie i wracasz do automatycznych reakcji?”

Reakcja automatyczna to szybkie zachowanie uruchamiane bez pelnego namystu, zwykle pod
wplywem leku, ztosci, wstydu albo wczesniejszych doswiadczen.

natychmiastowe wycofanie;
atakowanie;

sprawdzanie;
przepraszanie za wszystko;
zamrozenie;

udawanie, ze nic sie nie stato.
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Moja sekwencja automatyczna

Co chce wiedzie¢?

Jak moge zranic siebie lub relacje?

Jakiej pokusie ulegam?

Jak trace Swiadomos$c¢?

Co pomoze mi zatrzymacé automatyczna reakcje?

Swiadomo$¢ nie polega na tym, ze czlowiek nigdy nie wraca do starego wzorca.

Polega na tym, Ze coraz wczesniej go rozpoznaje i coraz szybciej moze wybrac inna reakcje.
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Droga od idealizacji do Swiadomej
milosci

Historia Psyche tworzy spdjna mape przemiany. Kazdy etap prowadzi od zycia opartego na
cudzych wyobrazeniach i nieSwiadomej wiezi do wiekszej autonomii, odpowiedzialnosci oraz
zdolno$ci widzenia milosci w jej realnym wymiarze.

Psyche jest podziwiana, ale pozostaje samotna.

Warto$¢ oparta na obrazie tworzonym przez innych.

,Kim jestem, kiedy nie musze nikomu imponowac?”

Psyche zostaje pozostawiona na skale i przeniesiona do nowej rzeczywistosci.
Lek przed zmiang i utrata kontroli.

»,Co pomaga mi przejs$¢ przez etap, ktorego jeszcze nie rozumiem?”

Psyche doswiadcza bliskos$ci z niewidzialnym Erosem.

Zaufanie, idealizacja i niepelna wiedza.
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,Co naprawde wiem o osobie, ktéra kocham?”

Slowa sidstr wzmacniaja lek Psyche. Zapala lampe i narusza warunek relacji.

Whplyw 0s6b trzecich, potrzeba pewnosci i sposéb poszukiwania prawdy.

»Jak zachowuje sie, kiedy boje sie utraty?”

Eros odchodzi, a dotychczasowy §wiat Psyche znika.

Konsekwencje, zal i odpowiedzialnosc.

,Co moge zrozumiec i zrobi¢ po kryzysie?”

Psyche wykonuje cztery zadania Afrodyty.

Porzadkowanie, strategia, wsparcie, granice i wytrwalosc.

»Jakiej zdolno$ci wymaga ode mnie obecny etap?”
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Psyche otwiera pudelko, prébujac zdoby¢ piekno potrzebne do odzyskania mitosci.

Przekonanie, ze trzeba zastuzy¢ na uczucie.

,Co robie, kiedy ponownie czuje sie niewystarczajaca lub niewystarczajacy?”

Psyche i Eros spotykaja sie po przemianie.

Milo$¢ oparta na wiekszej Swiadomosci, wzajemnosci i realnym poznaniu.

»,Jak wygladaltaby relacja, ktorej nie trzeba budowac na iluzji?”

Moj obecny etap
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Droga Psyche nie jest prosta linia.

Czlowiek moze wraca¢ do wczesniejszych etapow, ale za kazdym razem moze przechodzi¢ przez
nie z wieksza swiadomoscig.
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Glowne obszary pracy
terapeutyeznej

Od idealizacji i leku przed utrata do granic, odpowiedzialnosci i realnej bliskosci

9
Mit staje sie uzyteczny wtedy, gdy pomaga rozpoznac
wzorzec i przelozye wglad na Swiadome dzialanie.
b))



Kiedy kochamy osobe, a kiedy wlasne
wyobrazenie?

Idealizacja jest czestym elementem zakochania. Czlowiek zauwaza cechy, ktére odpowiadaja jego
pragnieniom, a pomija informacje niepasujace do obrazu idealnego partnera. Mit o Psyche
pokazuje, ze milo$¢ przezywana bez pelnego widzenia moze by¢ intensywna, ale pozostaje
podatna na lek, rozczarowanie i wptyw wyobrazni.

jakie partner ma intencje;

Co czuje;

jak zachowa sie w przysztosci;

jak bedzie wygladalo wspolne zycie;

ze silne przycigganie oznacza pelna zgodnosc;

ze trudne sygnaly znikng dzieki mitosci.
Widoczne sg przede wszystkim cechy atrakcyjne i podobienstwa.
Pojawiaja sie roznice, ograniczenia i zachowania niezgodne z wyobrazeniem.

Czlowiek moze widzie¢ zarowno zalety, jak i trudnosci partnera, a nastepnie Swiadomie ocenic,
czy relacja jest bezpieczna, wzajemna i zgodna z jego wartosciami.

Rozczarowanie nie zawsze oznacza, ze mitosc byta falszywa. Moze oznaczac, ze relacja przechodzi
z poziomu wyobrazenia do rzeczywistosci.

usprawiedliwianie kazdego trudnego zachowania;
ignorowanie niespojnosci miedzy stowami i czynami;
przekonanie, ze partner zmieni sie dzieki uczuciu;

szybkie planowanie wspolnej przysziosci bez wystarczajacej wiedzy;
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uznawanie intensywnosci za dowdd wyjatkowego przeznaczenia;

trudnos$¢ w przyjeciu krytycznej informacji o relacji.

,Ktore cechy partnera widze wyraznie?”

,Ktore informacje pomijam, poniewaz nie pasuja do mojego wyobrazenia?”

»,Czy znam sposob, w jaki ta osoba radzi sobie ze zloscia, odpowiedzialnos$cia i granicami?”
»,Czy oceniam relacje na podstawie stow, czy rowniez powtarzalnych dzialan?”

,C0 pozostaje wartosciowe po usunieciu wyidealizowanego obrazu?”

Osoba realna i osoba wyobrazona

»Ktora decyzja wymaga wiekszej ilosci realnych informacji?”

Widzenie niedoskonato$ci nie niszczy dojrzatej mitosci.

Pozwala sprawdzi¢, czy uczucie moze istnie¢ w kontakcie z rzeczywistoscig.



Micdzy zaulaniem a koniecznoscig
wiedzy

Relacja Psyche z niewidzialnym Erosem opierala sie na zaufaniu, ale r6wniez na nieréwnosci
dostepu do informacji. Psyche miata zaakceptowa¢ warunek, ktérego sensu nie rozumiala. Jej
pdZniejsza préba zdobycia pewnosci przyjeta forme ukrytej kontroli. Mit pozwala bada¢ granice
miedzy zdrowym zaufaniem, prywatnoscia, sekretem i kontrolowaniem partnera.

Przekonanie, ze druga osoba zachowuje sie uczciwie i bierze odpowiedzialnosc za wptyw swoich
dzialan na relacje.

Prawo do wlasnej przestrzeni, mysli, relacji, czasu i indywidualnosci.

Informacja celowo ukrywana, mimo ze moze wplywac na bezpieczenstwo, zgode lub decyzje
partnera.

Proba zmniejszenia wlasnego leku poprzez ograniczanie drugiej osoby, sprawdzanie jej lub
wymuszanie stalego dostepu do informacji.

Jednoczesnie lek nie daje automatycznego prawa do naruszania prywatnosci.

zgodnos$¢ miedzy stowami i czynami;
dobrowolna przejrzystos¢ w waznych sprawach;
odpowiadanie na pytania bez o$mieszania;
przyznawanie sie do bledu;

szanowanie ustalonych granic;

informowanie o zmianach majacych wplyw na relacje.
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zadanie hasel jako dowodu mitosci;
regularne sprawdzanie telefonu;
Sledzenie lokalizacji bez uzgodnienia;
ograniczanie kontaktow z innymi ludzmi;
wielokrotne przestuchiwanie;

testowanie partnera;

karanie cisza za potrzebe prywatnosci.

»,Czego potrzebuje, aby zaufac¢?”

»,Czy moje oczekiwanie dotyczy bezpieczenstwa, czy calkowitego usuniecia niepewnosci?”
»,Jakie zachowania partnera zwiekszaja moje zaufanie?”

»,Jakie moje zachowania probuja kontrolowac lek poprzez kontrolowanie drugiej osoby?”

»Jak mozemy ustali¢ granice prywatnosci i przejrzystosci?”

Nasza umowa zaufania

,Kiedy pojawia sie niepewnos¢, najpierw zobowigzujemy sie do...”

Zaufanie nie oznacza braku granic.
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Najcze$ciej wzrasta wlasnie tam, gdzie granice sg jasne, wzajemne i konsekwentnie respektowane.
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Kiedy relacja zaczyna zve cudzymi
opiniami

Siostry Psyche wprowadzajg do relacji porownywanie, zazdrosc i podejrzliwos¢. Ich wplyw
pokazuje, ze wiez dwojga ludzi moze zostac¢ zaburzona przez glosy rodziny, znajomych, bylych
partneréw, mediow spotecznos$ciowych oraz wyobrazen o tym, jak ,powinna” wyglada¢ mitosc.

Problem pojawia sie wtedy, gdy zewnetrzna opinia zastepuje wiasnag ocene, rozmowe z partnerem
i kontakt z faktami.

Moga wspierac, ale rGwniez przenosi¢ wlasne leki, rozczarowania i oczekiwania.
Moga sprawiac, ze aktualna osoba jest oceniana przez pryzmat wczesniejszych doswiadczen.

Pokazujg wybrane fragmenty cudzych relacji, tworzac nierealistyczne standardy bliskosci,
atrakcyjnosci i sukcesu.

Zazdros$¢ moze informowac o leku przed utrata, potrzebie waznosci, braku bezpieczenstwa albo
niezaspokojonej potrzebie bliskoS$ci. Nie usprawiedliwia jednak kontroli, przemocy ani
ograniczania wolno$ci partnera.

kazda decyzja relacyjna jest konsultowana poza zwigzkiem;
partner dowiaduje sie o problemie ostatni;

cudza opinia staje sie wazniejsza niz bezposrednia rozmowa;
pojawiaja sie poréwnania do innych par;

prywatne informacje sg udostepniane bez zgody;

konflikt jest wzmacniany przez osoby, ktére znaja tylko jedng wersje historii.

,Kto ma najwiekszy wplyw na moje myslenie o zwiazku?”
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,Czy ta osoba zna pelny kontekst?”
»,Czy po rozmowie z nig czuje wiekszg jasnosc, czy wiekszy lek?”
»,Jakie informacje o relacji powinny pozosta¢ miedzy partnerami?”

,Ktore porownania odbieraja mi kontakt z tym, czego naprawde potrzebuje?”

Filtr dobrej rady

Wsparcie zewnetrzne powinno pomagac odzyskac wiasny glos, a nie zastepowac go kolejnym
silniejszym glosem.
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Bv¢ razem i nadal pozostac sobhg

Blisko$c¢ nie oznacza calkowitego polaczenia dwoch osob. Dojrzala relacja pozwala tworzy¢
wspolnote bez utraty wlasnych potrzeb, wartosci, relacji, zainteresowan i prawa do osobnej
perspektywy. Historia Psyche pokazuje przejscie od zaleznosci i biernego przyjmowania
warunkow do wiekszej autonomii.

Granica to informacja o tym, gdzie konczy sie odpowiedzialnosc jednej osoby, a zaczyna
odpowiedzialno$¢ drugie;.

na co sie zgadzam,;

czego nie akceptuje;

czego potrzebuje;

co zrobig, jesli granica zostanie naruszona;

co nalezy do mnie, a co do drugiej osoby.

»,Nie bede kontynuowac rozmowy, kiedy pojawiaja sie wyzwiska. Wroce do niej, gdy oboje
bedziemy spokojniejsi.”

,»,Nie wolno ci sie ztosci¢ ani konczy¢ rozmowy.”
Granica opisuje wlasne dzialanie.

Kontrola probuje zarzadzac¢ zachowaniem drugiej osoby.

rezygnowanie z wlasnych wartosci, aby unikngc¢ konfliktu;
zaniedbywanie przyjazni i zainteresowan;

przejmowanie odpowiedzialnosci za emocje partnera;
trudnos$¢ w wyrazaniu odmiennego zdania;

poczucie winy podczas odpoczynku lub samotnego czasu;
uzaleznianie wlasnej wartosci od nastroju drugiej osoby;

pytanie o zgode w sprawach, ktore naleza do osobistej autonomii.



64

,Co wnosze do relacji jako odrebna osoba?”

»Z czego rezygnuje, aby unikngc¢ napiecia?”

»,Za ktdre emocje partnera probuje bra¢ odpowiedzialnos¢?”
,Ktore moje granice sg jasne, a ktore niewypowiedziane?”

,Co pomoze mi pozostac blisko bez porzucania siebie?”

Ja, tyimy

Moje potrzeby, wartosci, czas, cialo, decyzje i odpowiedzialnos¢.

Potrzeby, wartosci, czas, cialo, decyzje i odpowiedzialno$c partnera.

Wspdlne ustalenia, cele, rytualy, zobowigzania i odpowiedzialnos$c za relacje.

Nastepnie zaznaczy¢ obszary, ktore zostaly pomieszane.

Dojrzala blisko$¢ nie wymaga zmniejszenia jednej osoby, aby druga mogla czuc sie bezpiecznie.
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Nie kazdy kryzys oznacza koniec, ale nie
kazdy zwigzek nalezy ratowac

Utrata Erosa rozpoczyna przemiane Psyche. Mit moze wspierac refleksje nad kryzysem
relacyjnym, ale nie powinien by¢ wykorzystywany do przekonywania, ze kazda wiez trzeba
odbudowac. Naprawa wymaga bezpieczenstwa, wzajemnosci, odpowiedzialnos$ci i realnej zmiany
po obu stronach.

zakonczenia relacji;

czasowego oddalenia;

renegocjacji zasad;

ujawnienia przemocy lub powaznego braku bezpieczenstwa;
podjecia wspolnej pracy nad wiezia;

rozpoznania, ze uczucie nie wystarcza do dalszego bycia razem.
Bez minimalizowania, zaprzeczania i przerzucania calej odpowiedzialnosci.
Brak przemocy, zastraszania i odwetu za mowienie prawdy.
Osoba, ktdra zranita, rozumie wplyw swojego dziatania i podejmuje konkretne kroki naprawcze.

Obie strony chcg sprawdzi¢ mozliwos¢ odbudowy. Jedna osoba nie moze samodzielnie naprawic¢
calej relacji.

Nie tylko przeprosiny, lecz powtarzalne dzialania widoczne w czasie.



Jasne ustalenia dotyczace komunikacji, granic, prywatnosci i sposobu reagowania na konflikt.

powtarzajaca sie przemoc;

grozby;

manipulowanie poczuciem winy;
odmowa odpowiedzialnosci;

zadanie natychmiastowego wybaczenia;
kontrolowanie kontaktow i decyzji;
obietnice bez zmiany zachowania;

wykorzystywanie terapii do dalszego obwiniania partnera.

»,Czy obie strony uznaja, co sie wydarzylo?”

,»,Czy mozna mowic o bolu bez strachu przed odwetem?”
,Jakie konkretne zachowania musza sie zmienic¢?”

,P0 czym poznam, Ze zmiana jest trwata?”

»,Czy pozostanie w tej relacji jest zgodne z moim bezpieczenstwem i godnos$cia?”

Ocena gotowosci do naprawy

Czuje sie bezpiecznie podczas szczerej rozmowy.
Druga osoba bierze odpowiedzialnos¢.

Widze zmiane w dzialaniu.

Moje granice sa respektowane.

Oboje chcemy pracowac nad relacjg.

Potrafimy skorzystac ze wsparcia.

,Ktory wynik wymaga najwiekszej uwagi przed podjeciem decyzji?”
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W relacji, w ktorej wystepuje przemoc, priorytetem nie jest wspolna praca nad komunikacjg.

Priorytetem jest ochrona osoby doswiadczajacej przemocy i odpowiednie wsparcie specjalistyczne.
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Naprawa wymaga pracy, ale nie
samokarania

Proby Psyche moga symbolizowac wysitek potrzebny do odbudowania zaufania, relacji lub
wlasnej wewnetrznej rownowagi. Nalezy jednak jasno odrozni¢ rozwojowy wysilek od cierpienia
narzuconego jako kara za popelniony biad.

przyjecia konsekwencji;

cierpliwosci;

tolerowania niepewnosci;

uczenia sie nowych zachowan;

przeprosin bez wymuszania wybaczenia;
szanowania czasu potrzebnego drugiej osobie;
korzystania z pomocy;

zaakceptowania, ze rezultat nie jest w peini kontrolowalny.

Czlowiek moze wykonac realng prace nad sobg, a mimo to nie odzyska¢ dawnej relacji. Wysitek
zachowuje wartos¢, poniewaz prowadzi rowniez do rozwoju osobistego.

jest konkretny;

ma zwigzek z wyrzadzong szkoda;
respektuje granice obu 0s6b;
prowadzi do zmiany zachowania;

nie wymaga ponizania siebie.

skupia sie na cierpieniu zamiast zmianie;
wzmacnia wstyd;

nie naprawia skutkow;

moze stuzy¢ unikaniu odpowiedzialnosci;

oczekuje, Ze cierpienie automatycznie przyniesie wybaczenie.
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»Jjestem beznadziejna lub beznadziejny. Nie zastuguje na nic.”

»Z¥amatam lub ztamalem ustalenie. Rozumiem, jaki miato to wptyw. Podejme konkretne dzialania,
aby zmieni¢ ten wzorzec.”

,Co rzeczywiscie wymaga naprawy?”

»Jaki wysilek ma bezposredni zwigzek z tym, co sie wydarzyto?”
,Czy probuje sie zmienic, czy jedynie ukarac?”

»,Jaka zmiane bedzie mozna zobaczy¢ w moich dzialaniach?”

»,Czy potrafie zaakceptowac, ze druga osoba moze podjac inng decyzje niz ta, ktorej pragne?”

Moj plan naprawczy

Nie mozna wymagac¢ wybaczenia jako nagrody za wiasny wysitek.

Mozna podjac¢ odpowiedzialng prace i pozostawic drugiej osobie wolnos$¢ decyzji.
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Potrzebowac bliskosci bez rezygnowania
7z sichie

Psyche rozpoczyna historie jako osoba zalezna od decyzji innych i warunkow stawianych przez
Erosa. W trakcie prob rozwija wlasne zdolnosci. Jej przemiana pokazuje, ze dojrzala relacja
wymaga zaro0wno przywigzania, jak i autonomii.

Potrzeba wiezi, bezpieczenstwa, kontaktu i emocjonalnej obecnosci drugiej osoby.

Zdolnos$¢ do zachowania wlasnej tozsamosci, decyzji, granic i odpowiedzialnosci.

Dojrzala relacja nie wymaga wyboru jednego z tych elementéw. Potrzebuje réwnowagi.

emocjonalnego oddalenia;
unikania zaleznosci;

trudnosci w proszeniu o pomoc;
wycofania podczas konfliktu;

przekonania, zZe potrzeby sa staboscia.

leku przed kazda separacjg;
podporzadkowania;

rezygnacji z wiasnych potrzeb;
stalego poszukiwania potwierdzenia;

trudnosci w samodzielnym podejmowaniu decyzji.

Moge mowic o potrzebach i przyjmowac wsparcie.
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Mam wlasne zainteresowania, relacje i czas.

Po konflikcie nie znikam bez wyjasnienia i nie wymuszam natychmiastowej rozmowy.

Odmienne zdanie nie musi oznaczaé¢ odrzucenia.

,Co dzieje sie ze mng, kiedy partner potrzebuje przestrzeni?”
,»,Czy potrafie prosic o blisko$¢ bez zadania?”

»,Czy zachowuje wlasne zycie poza relacja?”

»,Jak reaguje na odmienne zdanie?”

»W jakim obszarze potrzebuje wiecej wiezi, a w jakim wiecej autonomii?”

Moja rownowaga miedzy blisko$cig i autonomig

Aby zwiekszy¢ zdrowa bliskos¢, moge...

Aby zwiekszy¢ zdrowg autonomie, moge...

Aby wracac¢ do kontaktu po konflikcie, potrzebuje...

Dojrzala zaleznos$¢ nie oznacza bezradnosci.
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Oznacza mozliwos¢ polegania na drugiej osobie bez utraty zdolnosci do stania na wlasnych
nogach.
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To, czego nie cheemy widzie¢ w sobie

Mit o Erosie i Psyche pokazuje, ze mito$¢ uruchamia nie tylko czulo$¢, zachwyt i pragnienie
bliskos$ci. Moze réwniez ujawniac zazdrosc¢, kontrole, ztos¢, potrzebe dominacji, lek przed
odrzuceniem oraz wstyd. Te niechciane czesci doSwiadczenia mozna okreslic jako cien.

Cien obejmuje cechy, emocje i pragnienia, ktorych czlowiek nie chce uznac za wlasne. Moze je
ukrywacé, wypierac albo dostrzegac¢ wylacznie u innych.

Cien nie oznacza, ze czlowiek jest zty. Oznacza, Ze pewne czesci jego doSwiadczenia pozostaja poza
Swiadomym obrazem siebie.

osoba postrzegajaca siebie jako zawsze spokojna nie zauwaza wlasnej biernej agresji;
kto$ przekonany o pelnej niezaleznosci ukrywa silny lek przed porzuceniem;

osoba uznajgca sie za catkowicie ufng ignoruje wlasng potrzebe kontroli;

kto$ stale oskarzajacy innych o egoizm nie rozpoznaje wlasnych potrzeb;

osoba unikajaca zto$ci wyraza ja przez wycofanie, krytyke lub chlod.

Czlowiek moze wyjatkowo silnie reagowac na ceche drugiej osoby, poniewaz nie rozpoznaje
podobnego impulsu, potrzeby lub leku w sobie.

Nie oznacza to, ze kazde trudne zachowanie partnera jest projekcja. Realne naruszenia nalezy
nazywac i ocenia¢ bez pomniejszania ich znaczenia.

Co wywoluje we mnie szczeg6lnie silng emocje?
Czy czuje zlosc¢, zazdrosé, lek, wstyd, pogarde czy bezradnosc?
Czy istnieje podobna potrzeba lub impuls réwniez we mnie?

Jak moge uznac te czesc siebie bez ranienia drugiej osoby?



,Ktora cecha partnera wywoluje we mnie najwieksza reakcje?”
,Co ta reakcja mowi o moich potrzebach lub lekach?”

»,Jaka czesc¢ siebie najtrudniej mi zaakceptowac?”

»,Jak zachowuje sie, kiedy probuje ja ukry¢?”

»Jak moge wyrazic¢ te emocje w sposob odpowiedzialny?”

Spotkanie z cieniem

Najsilniej reaguje, kiedy druga osoba...
Wtedy czuje...

Moja pierwsza reakcja to...

Trudno mi przyznaé, ze czasami rowniez...
Potrzeba ukryta pod ta reakcja to...

Moge odpowiedzialnie zadbac o nig poprzez...

Rozpoznawanie wlasnego cienia nie oznacza przyjmowania odpowiedzialnosci za cudza przemoc,
manipulacje ani naruszanie granic.

Mozna jednoczesnie badac wlasne reakcje i jasno nazywac realng krzywde.
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Kochac czlowieka, nie tvlko wlasne
marzenie

Droga Psyche prowadzi od relacji opartej na niewidzialno$ci, wyobrazeniu i intensywnym
pragnieniu do spotkania, w ktérym obie osoby sa bardziej Swiadome siebie oraz konsekwencji
swoich dzialan. Dojrzala milo$¢ nie usuwa romantycznosci, ale taczy ja z prawda,
odpowiedzialnoscig, granicami i codzienna troska.

opiera sie gidwnie na pragnieniu i oczekiwaniach;

skupia sie na tym, kim partner moglby sie stac;

pomija réznice i trudne informacje;

interpretuje intensywnos$¢ jako dowaéd trwatosci;

oczekuje, ze odpowiednia osoba zaspokoi wszystkie potrzeby;

moze traktowac konflikt jako znak, ze uczucie sie skonczyto.

widzi zaro6wno mocne strony, jak i ograniczenia partnera;
opiera sie na powtarzalnych dzialaniach;

pozwala rozmawiac o réznicach;

nie wymaga rezygnacji z wlasnej tozsamosci;

uznaje, ze jedna osoba nie moze zaspokoi¢ wszystkich potrzeb;

traktuje konflikt jako problem do rozwiazania, o ile zachowane jest bezpieczenstwo.

Widzenie partnera takim, jaki jest, moze prowadzi¢ do poglebienia wiezi, ale moze tez prowadzi¢
do decyzji o odejsciu, jesli relacja jest niebezpieczna, jednostronna lub niezgodna z podstawowymi
wartosciami.

Czy mozna moéwic o wadach, potrzebach i ograniczeniach bez utraty szacunku?

Czy obie strony inicjuja kontakt, troszcza sie i biora odpowiedzialno$c?
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Czy mozna wyraza¢ odmienne zdanie bez strachu, upokorzenia i odwetu?

Czy wiez wspiera rozwoj obu os6b, czy wymaga cigglego zmniejszania jednej z nich?

,C0 kocham w realnej osobie, a nie tylko w swoim wyobrazeniu?”
,Ktore roznice potrafie przyjac?”

»,Ktore zachowania sa dla mnie nie do zaakceptowania?”

»,Czy nasze deklaracje sa zgodne z codziennymi dzialaniami?”

»Jak wyglada mitos¢ w zwyklym, niewyjgtkowym dniu?”

Nasza milo$¢ w rzeczywistosci

»Aby kochac¢ bardziej Swiadomie, potrzebuje przesta¢ udawac, ze...”

Dojrzala mito$¢ nie wymaga doskonatego partnera.

Wymaga odwagi, aby widzie¢ rzeczywistos$¢ i podejmowac decyzje bez uciekania w iluzje.
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Praktyczne zastosowanie

Gotowe scenariusze, pytania i ¢wiczenia do pracy z mitem o Erosie i Psyche

»
Welad staje sie zmianag dopiero wtedy, gdy zostaje
polaczony z konkretnym, mozliwym do wykonania
krokiem.

»
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Sesja indvwidualna: od symbolu do
osobistego kroku

Gotowy scenariusz spotkania indywidualnego ma pomodc prowadzacemu wykorzysta¢ wybrany
fragment mitu bez przecigzania uczestnika nadmiarem interpretacji. Caty proces powinien
przechodzi¢ od przygotowania i wystuchania opowiesci do osobistej refleksji, ¢wiczenia oraz
spokojnego zakonczenia.

50-60 minut

Pomoc uczestnikowi rozpoznac aktualny wzorzec relacyjny, potaczy¢ go z wybranym symbolem
mitu oraz okresli¢ jeden konkretny krok wspierajacy zmiane.

wybrany fragment mitu;
kartka lub karta pracy;
diugopis;

skala gotowosci od 0 do 10;

jedno krotkie ¢wiczenie integrujace.

5-8 minut

,Dzisiejsza praca bedzie oparta na fragmencie mitu. Nie bedziemy szukac jednej prawidlowe;j
interpretacji. Najwazniejsze bedzie to, co opowie$¢ uruchomi w twoim do$wiadczeniu.”

,»,Czy temat relacji, zaufania lub utraty jest dzi$ bezpieczny do poruszenia?”
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Poprosi¢ o ocene gotowosci w skali od 0 do 10.

5 minut

idealizacja;

zaufanie;

potrzeba kontroli;
wplyw 0s0b trzecich;
kryzys;

granice;

odbudowa wiezi;

lek przed utrata.

,Ktory temat najbardziej odpowiada temu, z czym przychodzisz dzisiaj?”

5-10 minut

Przeczyta¢ wybrany fragment powoli i bez przerywania interpretacja.

Po zakonczeniu pozostawic chwile ciszy.

,Ktory obraz, moment lub zdanie zostato z toba?”
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10-15 minut

,Co ta scena przypomina ci z twojego zycia?”

»Z ktora postacig identyfikujesz sie najbardziej?”
,Co czujesz wobec decyzji Psyche?”

»Jaki konflikt pojawia sie w tej scenie?”

»,Czego bohaterka jeszcze nie potrafi?”

»Jakiej zdolnosci potrzebujesz w podobnej sytuacji?”

10 minut

Moje pomieszane ziarna;

Osoba realna i osoba wyobrazona;
Moja mapa wsparcia;

Modj plan naprawczy;

Ja, ty i my.

Nie wykonywac kilku rozbudowanych ¢éwiczen podczas jednego spotkania.

5-8 minut
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,»,CO rozumiesz teraz lepiej?”
,Co bylo najwazniejszym odkryciem?”

»,Jaki jeden maty krok mozesz wykona¢ po spotkaniu?”

konkretny;
bezpieczny;
mozliwy do wykonania;

zalezny od uczestnika.

3-5 minut
Poprosic¢ o ponowng ocene poziomu napiecia lub gotowosci.

»,P0oczuj stopy na podlodze. Rozejrzyj sie po pomieszczeniu. Nazwij trzy rzeczy, ktére widzisz. Zréb
spokojny wydech.”

Nie konczy¢ spotkania w momencie najwiekszego pobudzenia emocjonalnego.
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Praca z para: zobaczvyc wspolny wzorzec
bez szukania winnego

Mit o Erosie i Psyche moze pomoc parze mowic o trudnych tematach poprzez symbol i opowiescé.
Zamiast rozpoczynac od wzajemnych oskarzen, partnerzy moga najpierw rozpozna¢ wzorzec
obecny w historii, a nastepnie sprawdzi¢, w jaki sposob pojawia sie on w ich relacji.

70-90 minut

Pomdc partnerom nazwac jeden powtarzajacy sie cykl relacyjny i opracowac¢ nowy sposob
reagowania.

Scenariusz stosowac wylacznie wtedy, gdy obie osoby moga swobodnie mowic i nie obawiaja sie
odwetu.

Nie stosowac wspolnej pracy opartej na poglebianiu emocji, jesli wystepuje przemoc, zastraszanie,
przymus lub powazna nieré6wnowaga bezpieczenstwa.

10 minut

jedna osoba m6wi na raz;

nie uzywamy wyzwisk ani pogardy;
opisujemy wlasne doswiadczenie;
nie przerywamy;

mozna poprosic¢ o przerwe;

celem nie jest ustalenie jednego winnego.
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»,Bedziemy badac¢ wzorzec, ktéry pojawia sie miedzy wami, a nie prébowac¢ udowodni¢, kto jest
gorsza osoba.”

5 minut

Dobrac fragment odpowiadajacy problemowi pary.

Temat tajemnicy, niepewnosci i zaufania.

Temat wplywu rodziny, zazdrosci i 0s6b trzecich.

Temat kontroli, sprawdzania i potrzeby prawdy.

Temat kryzysu, zranienia i wycofania.

Temat naprawy, cierpliwosci i rozwijania nowych umiejetnosci.

10-15 minut
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,Ktora postac jest ci dzi$ najblizsza?”
,CO W tej scenie przypomina twoje doSwiadczenie?”
»,Czego najbardziej boisz sie w relacji?”

Druga osoba stucha bez komentowania.

15-20 minut

WYZWALACZ MOJA INTERPRETACJA MOJA EMOCJA MOJE DZIALANIE REAKCJA
PARTNERA WZMOCNIENIE CYKLU

Partner nie odpowiada od razu.

»,Nie jestem wazna lub wazny.”

Lek.

Wielokrotne wiadomos$ci albo oskarzenie.

Wycofanie.

Jeszcze wiekszy lek i jeszcze silniejsza kontrola.
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10 minut

»,Kiedy robie..., prébuje chroni¢ sie przed...”
»,Pod moja zloscia znajduje sie...”
»,Najbardziej potrzebuje wtedy...”

,Irudno mi o to poprosié¢, poniewaz...”

15 minut

Kazdy partner wybiera jedno zachowanie, ktére moze zmienic.

,Nigdy mnie nie stuchasz.”

,Kiedy przerywasz, czuje sie niewazna lub niewazny. Potrzebuje dwoch minut, aby dokonczy¢.”

»,Czuje niepokdj i potrzebuje jasnej informacji. Czy mozemy ustali¢, kiedy wrocimy do rozmowy?”
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10 minut

jedno zachowanie do zatrzymania;
jedno zachowanie do rozpoczecia;

sygnal przerwy podczas konfliktu;

Sposob powrotu do rozmowy;

termin sprawdzenia efektow.

Celem nie jest obietnica, ze konflikt juz sie nie powtorzy.

Celem jest wczesniejsze rozpoznanie cyklu i zastosowanie nowej odpowiedzi.



Spotkanie grupowe: wspolna opowiesc,
indvwidualne znaczenia

Praca grupowa z mitem pozwala uczestnikom zauwazy¢, ze ten sam symbol moze wywolywac
rozne reakcje i interpretacje. Celem nie jest ustalenie jednego znaczenia opowiesci, lecz rozwijanie
refleksji, empatii i zdolno$ci stuchania bez oceniania.

75-90 minut
6-12 0s6b

Pomdc uczestnikom rozpoznac wlasne doswiadczenie zwigzane z mitoscia, zaufaniem, granicami
lub przemiang oraz zobaczy¢ réznorodnos¢ mozliwych interpretacji.

wydrukowany fragment mitu;
kartki i dtugopisy;

karty z symbolami;

tablica lub duzy arkusz;

zegar do pilnowania czasu.

10 minut

poufnos¢;
dobrowolnos¢ wypowiedzi;

brak diagnozowania innych;

87
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mowienie we wlasnym imieniu;
brak przerywania;
prawo do odmowy udzialu w ¢wiczeniu;

szacunek dla roznych interpretacji.

5 minut

»,Mit bedzie dzi$ punktem wyjscia do refleksji. Kazda osoba moze dostrzec w nim co$ innego. Nie
bedziemy ocenia¢, ktora interpretacja jest wlasciwa.”

10 minut
Przeczyta¢ wybrany fragment powoli.

Uczestnicy zapisuja jedno stowo, obraz lub zdanie, ktére zwraocito ich uwage.

10-15 minut

»,Najbardziej zatrzymal mnie moment...”
»Posta¢, ktora wzbudzila moja reakcje, to...”
»Emocja, ktora pojawila sie podczas stuchania, to...”

Nie komentowa¢ wypowiedzi innych uczestnikow.
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15 minut

,»,Co ten fragment przypomina ci z zycia?”
»,Jaka potrzebe widzisz w tej historii?”
,Co bohaterka mogtaby zrobic¢ inaczej?”
»,Jakiej pomocy potrzebuje?”

Kazda osoba otrzymuje rowny czas na wypowiedz.

15 minut

lampa;
motyl;
ziarna;
trzcina;
orzel;
wieza;
pudelko;

zrodto.

Kazdy uczestnik wybiera jeden symbol odpowiadajacy jego aktualnej sytuacji.

»Wybieram ten symbol, poniewaz...”
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»,Ten symbol méwi mi, ze potrzebuje...”

»MO0j najblizszy krok to...”

10 minut

»,Zabieram ze sobg...”
»,Chce pamietac o...”

,»,P0 spotkaniu zamierzam...”

5 minut

Przeprowadzi¢ krotkie ugruntowanie.

Poprosic¢ uczestnikow, aby zauwazyli oddech, oparcie ciala i trzy elementy otoczenia.

»Ten symbol oznacza, zZe ty...”

»,Dla mnie ten symbol kojarzy sie z...”
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Bank pvtan do prowadzenia refleksji

Pytania powinny pomagac uczestnikowi odkrywac¢ wlasne znaczenie opowiesci. Nie moga
sugerowac gotowej diagnozy ani zakladac, ze symbol ma jedno uniwersalne znaczenie.
Prowadzacy wybiera kilka pytan dopasowanych do tematu i stanu emocjonalnego osoby.

Co w tobie jest najczesciej podziwiane przez innych?
Jakiej czesci ciebie ludzie nie dostrzegaja?
Czy czujesz, ze musisz speiniac okreslony obraz?

Co dzieje sie, kiedy pokazujesz niedoskonalos$c¢?

Jaka zmiane obecnie przezywasz?
Co w tej zmianie jest faktem, a co przewidywaniem?
Ktdre cudze przekonania zwiekszaja twoj lek?

Co moze byc¢ twoim lagodnym Zefirem?

Co w tej relacji pozostaje niewidoczne?
Czego nie pytasz z obawy przed odpowiedzig?
Co pomaga ci ufac?

Jakiej wiedzy potrzebujesz, aby podejmowac swiadome decyzje?

Kto wplywa na twoje myslenie o relacji?
Czyje rady pomagajg, a czyje zwiekszaja lek?
Z kim sie poréwnujesz?

Jak brzmi two6j wewnetrzny glos zwatpienia?

Co probujesz zobaczy¢ lub sprawdzic?

Jak szukasz pewnosci?
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Co moze zostac zranione przez sposob twojego dzialania?

Jak mozna polaczy¢ prawde z szacunkiem?

Co utracita$ lub utracites?
Za co rzeczywiscie odpowiadasz?
Za co nie odpowiadasz?

Czego ten kryzys wymaga od ciebie teraz?

Co jest obecnie pomieszane?
Co jest faktem, a co interpretacja?
Ktora emocje trzeba nazwac osobno?

Jaki maty krok mozesz wykona¢ dzisiaj?

W jaka walke wchodzisz zbyt szybko?
Co mozna 0siggnac bez bezposredniej konfrontacji?
Jaka granica chroni twojg energie?

Kiedy bedzie wiasciwy moment na dzialanie?

Co jest dla ciebie zbyt intensywne, aby siega¢ po to samodzielnie?
Jakiej perspektywy ci brakuje?
Kto moze udzieli¢ odpowiedniego wsparcia?

O co konkretnie mozesz poprosic?

Do jakiego bolu boisz sie zblizy¢?
Jak przygotujesz sie do tej pracy?
Po czym poznasz przecigzenie?

Co pomoze ci bezpiecznie wrocic¢ do terazniejszosci?
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W jaki stary wzorzec powracasz pod wplywem leku?
W jaki sposob prébujesz zastuzy¢ na mitos$c?
Co powoduje, ze tracisz kontakt ze Swiadomym wyborem?

Co moze cie przebudzic?

Co musialo sie zmienic¢, aby spotkanie byto mozliwe?
Jak wygladalaby nowa forma relacji?
Jaka odpowiedzialno$¢ ma kazda ze stron?

Co oznaczalaby dojrzata mito$¢ w codziennym zyciu?

Podczas jednego spotkania wybrac¢ od trzech do pieciu pytan.

Po waznej odpowiedzi nie przechodzi¢ automatycznie do kolejnego pytania. Pozostawic czas na
cisze, doprecyzowanie i kontakt z emocjg.

Najlepsze pytanie nie jest najbardziej skomplikowane.

Jest to pytanie, po ktorym osoba lepiej rozumie siebie i zachowuje wolnos$¢ wlasnej odpowiedzi.
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Moje proby na drodze do dojrzalej
milosci

Rozbudowana karta pracy pozwalajaca uczestnikowi przelozyc cztery proby Psyche na wlasne
zycie. Cwiczenie moze by¢ wykonywane podczas sesji, po spotkaniu lub jako podsumowanie
calego materiatu.

Wybierz jedna relacje lub wazny temat zwigzany z miloscia. Nie musisz opisywac wszystkich
szczegoOlow. Skup sie na tym, czego obecna sytuacja moze cie nauczyc oraz jakiej zdolnosci
potrzebujesz.

Co jest obecnie pomieszane?

Co jest dla mnie warto$ciowym zasobem?

szacunek do siebie;

spokoj;



zaufanie;

autonomia;
bezpieczenstwo;
zdolnos¢ do rozmowy;

prawo do decyzji.

Do jakiego trudnego doswiadczenia probuje siegnac?
Dlaczego jest ono dla mnie intensywne?

Jakiej perspektywy nie potrafie uzyskac¢ samodzielnie?

terapeuta;

mentor;

zaufana osoba;
grupa wsparcia;
odpowiednia wiedza;

czas i dystans.

Jaki bol, lek lub koniec wymaga uznania?
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Czego obawiam sie podczas kontaktu z tym tematem?

Jaka pokusa moze sprawic, ze wroce do starego wzorca?

kontrolowac;

sprawdzac;

udowadnia¢ swojg wartosc;
ratowac druga osobe;
poswiecac siebie;

unikac rozmowy;

wymuszac¢ pewnosc?
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»,Tak jak Psyche, nie musze wykonac calej drogi jednym ruchem. Dzi§ wybieram...”

Po zakonczeniu ¢wiczenia zapytac¢ uczestnika, ktora czes¢ byla najbardziej poruszajaca.

Nie omawiac¢ automatycznie wszystkich odpowiedzi. Wybrac jeden obszar, ktory wymaga dalszej
refleksji lub wsparcia.
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To, co zabieram z podrozy Psyche

Ostatnia strona powinna pomac czytelnikowi uporzadkowac najwazniejsze odkrycia, rozpoznac
wlasne zasoby oraz ustali¢ realny plan dalszej pracy. Zakonczenie ma wzmacniac nadzieje, ale nie
obiecywac latwego rozwigzania wszystkich problemow relacyjnych.
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Po czym poznam, ze ide w dobrym kierunku?

wczesniej rozpoznaje automatyczng reakcje;

potrafie nazwac emocje i potrzebe;

zadaje pytanie zamiast natychmiast zakladac najgorsze;
wyrazam granice bez ataku;

prosze o pomoc;

oceniam relacje na podstawie dzialan;

nie rezygnuje z siebie, aby utrzymac wiez;

potrafie zaakceptowac informacje, ktorej nie chcialtam lub nie chcialem ustyszec.

»Milo$¢ nie wymaga ode mnie...”

,Dojrzala wiez pozwala mi...”

,Kiedy pojawia sie lek, chce pamietac...”
»,Nie musze zastugiwac¢ na mitos¢ poprzez...”
»Moja lampa swiadomosci bedzie...”

»MO0j najblizszy maty krok to...”

»Psyche nie dojrzewa dlatego, ze unika bltedéw. Dojrzewa dlatego, ze przechodzi przez ich
konsekwencje, uczy sie rozpoznawac¢ wlasne wzorce i rozwija zdolnosci, ktorych wcze$niej nie
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posiadaia.

Jej historia przypomina, ze milosc¢ nie jest jedynie uczuciem, ktore nas spotyka. Jest rowniez
sposobem widzenia, komunikowania sie, podejmowania odpowiedzialnosci, chronienia granic i
pozostawania w kontakcie z wlasng dusza.

Nie kazda utracona relacja powinna zostac¢ odzyskana. Nie kazda wiez moze zosta¢ naprawiona.
Kazde doswiadczenie moze jednak stac sie zrodlem wiekszej Swiadomosci, jesli zostanie przezyte z
uczciwoscig, wsparciem i szacunkiem dla siebie.

Nie musisz konczy¢ tej podrdzy dzis. Wystarczy, ze rozpoznasz swoj obecny etap i wykonasz
nastepny swiadomy krok.”

,Dojrzala mito$¢ zaczyna sie tam, gdzie mozemy widzie¢ prawde, nie tracgc kontaktu z wlasna
wartoscia.”



