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STRONA 01

Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna, symboliczna i rozwojowa. Nie zastepuje
psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej, poradnictwa
kryzysowego, opieki duchowej, pomocy prawnej ani indywidualnej pracy ze specjalista.

Tresci dotyczace indywiduacji, mitow duszy, archetypowej podrozy bohatera, cienia, ran, symboli, snow,
kryzysow, powotania, decyzji, relacji, duchowosci i transformacji nalezy traktowac¢ jako zaproszenie do refleks;ji,
samopoznania i odpowiedzialnej pracy z wtasnym doswiadczeniem. Nie nalezy traktowac ich jako gotowej
diagnozy, nakazu dziatania, interpretacji przeznaczenia, obietnicy uzdrowienia ani potwierdzenia, ze kazde
cierpienie ma sens, ktory nalezy romantyzowac.

Praca z mitami i symbolami wymaga trzezwosci. Symbol moze pomagac zrozumie¢ doswiadczenie, ale nie
powinien zastepowac faktow, ciata, granic, odpowiedzialnosci, pomocy specjalistycznej ani realnych decyzji.
Podréz bohatera w tym materiale jest rozumiana jako metafora psychologiczna i duchowa, a nie jako zacheta do
niebezpiecznych dziatan, odcinania relacji, podejmowania impulsywnych decyzji lub traktowania siebie jako osoby
wybranej ponad innymi.

Jezeli podczas lektury lub ¢wiczen pojawi sie silny dyskomfort, panika, odcigecie, poczucie zagrozenia, objawy
depresyjne, mysli autodestrukcyjne, bezsennos$¢, wspomnienia traumatyczne, nasilony lek albo trudnos¢ w
codziennym funkcjonowaniu, nalezy przerwac prace i skorzysta¢ ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub
lokalnych form pomocy kryzysowe;j.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiatu
bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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STRONA 03
Twoje zycie moze by¢ takze mitem duszy

Niektore momenty zycia wygladaja zwyczajnie.

Zmiana pracy.

Zakonczenie relacji.

Nawracajacy kryzys.

Zmeczenie dawna rola.

Poczucie, ze cos$ juz nie wystarcza.

Sen, ktory wraca.

Pragnienie, ktérego nie mozna uciszy¢.

Strata, po ktorej cztowiek nie jest juz taki sam.

Decyzja, ktorej dtugo unika.

Ale pod powierzchnig zwyktych wydarzen czasem porusza sie gtebsza opowiesc.
Opowies¢ duszy.

Nie jako bajka.

Nie jako fantazja.

Nie jako ucieczka od realnosci.

Jako symboliczny jezyk psychiki.

Mit pomaga zobaczy¢, ze cztowiek nie tylko ,ma problem”.

Czasem jest na progu.

Nie tylko ,nie wie, co robic¢".

Czasem styszy wezwanie.

Nie tylko ,cierpi".

Czasem schodzi do czegsci siebie, ktorej wczesniej nie chciat widziec.

Nie tylko ,walczy z trudnoscig".

Czasem spotyka smoka.

Nie tylko ,cos stracit".

Czasem stare ja umiera, aby mogta narodzi¢ sie prawdziwsza forma zycia.
Nie tylko ,szuka sensu”.

Czasem prébuje odzyskac skarb, ktory od dawna czekat w nieswiadomosci.
Podréz wewnetrznego bohatera nie jest opowiescig o byciu lepszym od innych.
Nie jest historig ego, ktore chce udowodni¢ wyjatkowos¢.

Nie jest zaproszeniem do dramatyzowania zycia.

Nie jest zacheta, aby kazdy bdl nazwaé przeznaczeniem.

Nie jest duchowym teatrem, w ktorym cztowiek gra role wybranca.
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To wazne.
Wewnetrzny bohater nie jest maska sity.

To czes$¢ psychiki, ktéra w pewnym momencie przestaje zgadzac sie na zycie wytacznie z leku, cudzych
oczekiwan, automatyzmu, fatszywego ja i nieSwiadomosci.

Bohater nie zawsze czuje odwage.

Czesto zaczyna od niepewnosci.

Od oporu.

Od lgku.

Od odmowy.

Od pytania:

,Dlaczego ja?"

.,Dlaczego teraz?"

»Dlaczego nie moge juz wrdcic do starego zycia?"
Podroz bohatera w indywiduacji zaczyna sie wtedy, gdy dawna mapa przestaje dziatac.
Cztowiek moze nadal wykonywa¢ obowigzki.
Moze nadal odpowiadac¢ na wiadomosci.

Moze nadal zy¢ pozornie tak samo.

Ale w srodku pojawia sie peknigcie.

Cos wota.

Cos nie pozwala juz wierzy¢ w starg maske.

Cos pokazuje, ze zycie zbudowane tylko na personie, przystosowaniu, przetrwaniu lub cudzych gtosach nie
wystarczy.

Wtedy pojawia sig mit.

Nie po to, aby odlecie¢ od rzeczywistosci.
Po to, aby lepiej jg zrozumiec.
Mit moéwi obrazami:

las,

prog,

ciemna noc,

jaskinia,

smok,

rana,

miecz,

przewodnik,

skarbiec,

most,

powrot,
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dom,

krolestwo wewnetrzne.

Kazdy z tych obrazéw moze by¢ mapa psychiki.

Las moze by¢ niepewnoscia.

Prog moze byc¢ decyzja.

Jaskinia moze byc¢ zejsciem do nieSwiadomosci.

Smok moze by¢ lekiem, cieniem lub sitg, ktérej nie umiesz jeszcze przyjac.
Rana moze by¢ miejscem inicjacji.

Miecz moze by¢ rozroznieniem.

Przewodnik moze by¢ madroscia, osobg, snem, ksigzka, intuicjg lub doswiadczeniem.
Skarb moze by¢ utraconym darem.

Powrét moze by¢ codziennym wcielaniem przemiany.

Ten tom pomoze Ci czyta¢ wiasne doswiadczenie jako podroz.
Ale nie po to, aby wszystko interpretowac na site.

Nie po to, aby kazda trudnos¢ romantyzowac.

Nie po to, aby odrzuci¢ zwykte zycie.

Przeciwnie.

Prawdziwa podréz bohatera konczy sie powrotem do zycia.
Do ciata.

Do relacji.

Do pracy.

Do prostych decyz;ji.

Do granic.

Do mitosci.

Do odpowiedzialnosci.

Do codziennosci, ktdra po przemianie juz nie jest taka sama.
W tym e-booku bedziesz zaproszony / zaproszona do pytan:
.Jakie wezwanie styszg?”

Jaki prég przede mna stoi?”

»,Czego odmawiam, bo boje sie zmiany?"

,Jaki smok mieszka w mojej nieswiadomosci?”

.Jaki skarb moze by¢ ukryty w cieniu?”

»Kto lub co petni role przewodnika?"

,Co musi umrzec jako stara forma?”

»Z jakim darem mam wréci¢ do zycia?"

»Jak nie zamieni¢ mitu w nowa maske wyjatkowosci?”
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To nie bedzie podroz do bycia kims innym.

Bedzie to podroz do wiekszej catosci.

Do centrum.

Do duszy, ktdra nie krzyczy, ale konsekwentnie wota.

Do zycia, ktdére nie musi byc¢ spektakularne, aby byto gteboko prawdziwe.

Na poczatku wystarczy jedno pytanie:

,Gdzie na mojej drodze cos juz przestato byc stare, ale nowe jeszcze nie ma ksztattu?”

Wiasnie tam czesto zaczyna sig mit duszy.
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STRONA 04

Modut 01

Mit duszy i poczatek podréozy wewnetrznego
bohatera

Kazda prawdziwa podroz zaczyna sie od pgknigcia starego porzgdku. Dusza nie zawsze mowi wprost. Czasem
mowi obrazem, snem, kryzysem, pragnieniem, stratg albo cichym poczuciem, ze zycie, ktére byto wystarczajgce
wczoraj, dzi$ nie miesci juz prawdy."”
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Mit jako jezyk psychiki

Mit nie jest tylko starg historia.

Nie jest bajkg oderwang od zycia.

Nie jest ucieczka od rzeczywistosci.

Mit jest jezykiem psychiki.

Tam, gdzie zwykte stowa nie wystarczajg, pojawiajg sie obrazy.
Droga.

Prog.

Las.

Jaskinia.

Smok.

Rana.

Miecz.

Przewodnik.

Skarb.

Powrét.

Te obrazy méwig o tym, co dzieje sie wewnatrz cztowieka.
Droga moze oznaczac proces stawania sie soba.

Prog moze oznaczac decyzjg, po ktorej nie da sig juz wréci¢ do dawnej nieSwiadomosci.
Las moze oznaczac¢ zagubienie i wejscie w nieznane.

Jaskinia moze oznaczac¢ zejscie do cienia.

Smok moze oznaczac lek, traume, gniew, pozadanie, wstyd lub site, ktorej cztowiek jeszcze sig boi.
Rana moze oznacza¢ miejsce inicjacji.

Miecz moze oznaczac rozrdznienie.

Przewodnik moze oznaczaé¢ madros¢, ktora pojawia sie wtedy, gdy ego nie wystarcza.
Skarb moze oznaczac dar ukryty w nieswiadomosci.

Powrot moze oznaczaé wcielenie przemiany w codziennosc.
Mit nie méwi:

~Twoje zycie jest fantazja.”

Mowi:

~Twoje zycie ma warstwy."

Warstwa faktow jest wazna.

Co sie wydarzyto.

Kto co powiedziat.
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Jakie sg konsekwencje.

Jakie decyzje trzeba podja¢.

Ale istnieje tez warstwa znaczenia.

Co to wydarzenie poruszyto w duszy.

Jaka starg tozsamosc¢ rozbito.

Jaka czes$¢ cienia odstonito.

Jaki prég postawito przed cztowiekiem.

Jakiego daru domaga sig zycie.

Mit pomaga nie zgubi¢ sensu w chaosie.

Ale trzeba uwazac.

Mit moze zostac Zle uzyty.

Mozna romantyzowac cierpienie.

Mozna nazwac destrukcyjny chaos ,przeznaczeniem"”.
Mozna uzy¢ symboli, aby unika¢ odpowiedzialnosci.
Mozna poczu¢ sie kims$ wybranym ponad innymi.
Dlatego dojrzata praca z mitem wymaga dwoéch noég:
symbolu i faktu.

Duszy i ziemi.

Znaczenia i odpowiedzialnosci.

Pytania pomocne:
— Jaki obraz najlepiej opisuje moj obecny etap zycia?
— Czy jestem na progu, w lesie, w jaskini, przed smokiem czy w powrocie?
— Jakie fakty musze uznac¢?
— Jakie znaczenie moze nies¢ to doswiadczenie?

— Czy uzywam mitu, aby lepiej widzie¢ zycie, czy aby od niego uciec?

Ramka wyrozniajgca:

»Mit nie zastepuje rzeczywistosci. Mit pozwala zobaczy¢ gtebszy wzdr, ktory dziata pod powierzchnia
rzeczywistosci.
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STRONA 06

Wewnetrzny bohater nie jest maska sity

Wewnetrzny bohater nie jest maska sity.

Nie jest osoba, ktdra nigdy sie nie boi.

Nie jest kims, kto zawsze wie, co robic.

Nie jest cztowiekiem ponad bélem.

Nie jest duchowym wojownikiem, ktory nie potrzebuje nikogo.
Nie jest ego, ktore chce powiedzie¢ swiatu:
JPatrzcie, jak wyjatkowa jest moja droga."”
Bohater w procesie indywiduaciji jest inny.
Czasem drzy.

Czasem odmawia.

Czasem chce wrocic.

Czasem mowi:

»Nie dam rady.”

,Nie wiem, co dalej."”

»Nie chce tego widzie¢."”

»Dlaczego nie moge zostac przy starym zyciu?"
| wiasnie dlatego jest prawdziwy.

Wewnetrzny bohater to ta cze$¢ cztowieka, ktdra mimo leku zaczyna odpowiada¢ na wezwanie duszy.
Nie zawsze wielkim czynem.

Czasem jednym uczciwym zdaniem.

Jedng granica.

Jednym krokiem w terapieg.

Jednym odejsciem od ktamstwa.

Jednym powrotem do ciata.

Jednym przyznaniem:

»Nie moge juz zy¢ wytacznie z maski.”

Maska sity mowi:

»,Nic mnie nie rusza."

Wewnetrzny bohater méwi:

»TO mnie rusza, ale nie chce juz uciekac¢ od prawdy."”
Maska sity mowi:

.Poradze sobie sam / sama.”

Wewnetrzny bohater méwi:
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JPotrzebuje wsparcia, zeby przejsc przez prég.”
Maska sity mowi:

.Musze zwycigzyc."

Wewnetrzny bohater méwi:

»,Musze sie zintegrowac.”

Maska sity chce dominowac.

Bohater duszy chce dojrzewac.

Wazne rozrdznienie:

Podroz bohatera nie daje prawa do pogardy wobec innych.

Nie czyni cztowieka wazniejszym niz osoby, ktore idg inng droga.
Nie usprawiedliwia ranienia.

Nie zwalnia z odpowiedzialnosci.

Nie jest dowodem wyjgtkowosci.

Jest zaproszeniem do wiekszej catosci.

Pytania pomocne:
— Gdzie udaje site zamiast przyzna¢ prawde?
— Czego sie boje na mojej drodze?
— Jaki maty krok wymaga ode mnie odwagi, ale nie heroicznej maski?
— Gdzie potrzebuje wsparcia?

— Czy chce by¢ prawdziwy / prawdziwa, czy tylko wygladac¢ jak bohater?

Ramka wyrozniajgca:

Wewnetrzny bohater nie polega na braku lgku. Polega na zgodzie, aby lek nie byt jedynym przewodnikiem zycia.
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STRONA 07

Dlaczego dusza méwi obrazami

Dusza rzadko moéwi jezykiem instrukciji.

Nie zawsze mowi:

JZrob to."”

Lldz tam."”

,Zakoncz to.”

Wybierz tamto."”

Czesciej méwi obrazem.

Snem.

Powracajgca metafora.

Sceng, ktdra zostaje w pamigci.

Symbolem, ktory porusza.

Krajobrazem wewnegtrznym.

Ciatem, ktore reaguje na pewne stowa.

Dlaczego?

Bo obraz moze pomiesci¢ wiecej niz jedno znaczenie.
Jaskinia moze by¢ lekiem.

Ale moze tez by¢ miejscem skarbu.

Smok moze by¢ zagrozeniem.

Ale moze tez strzec mocy.

Las moze by¢ zagubieniem.

Ale moze tez byc¢ przestrzenig inicjaciji.

Miecz moze by¢ walka.

Ale moze tez by¢ rozréznieniem.

Dom moze by¢ bezpieczenstwem.

Ale moze tez byc¢ starg strukturg, ktorg trzeba opuscic.
Obraz nie zawsze daje prostg odpowiedz.

Czesto daje pytanie.

,Co ten symbol porusza?”

~Jaka emocja w nim mieszka?"

~Jaka czes¢ mnie pokazuje?”

.Czy to obraz leku, pragnienia, cienia, rany, wartosci czy wezwania?"
Trzeba uwazag, aby nie traktowac obrazéw zbyt dostownie.

Sen o odejsciu nie zawsze znaczy, ze trzeba odejsc.
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Obraz smoka nie zawsze znaczy, ze ktos jest wrogiem.

Powtarzajgca sie gora nie zawsze znaczy, ze trzeba podjg¢ wielki wysitek.
Symbol pyta.

Nie zawsze rozkazuje.

Dojrzata praca z obrazem ma trzy kroki:

1. Zobaczy¢ obraz

Bez natychmiastowej interpretacji.

2. Poczu¢ obraz

Jak reaguje ciato? Jakie emocje sig pojawiajg?

3. Zapytac obraz

,C0 pokazujesz o moim procesie?”

Praktyka:

Krok 1— Wybierz powracajacy obraz

.Obraz, ktory wraca, to..."

Krok 2 — Opisz go prosto

kolory, miejsce, postacie, ruch, atmosfera.

Krok 3 — Nazwij emocje

,Gdy o nim mysle, czuje..."

Krok 4 — Zapytaj:

~Jaka czes¢ mojej drogi moze pokazywac?"

Krok 5 — Sprawdz rzeczywistos$¢

LJakie fakty mojego zycia taczg sie z tym obrazem?”

Ramka wyrdzniajgca:

,Obraz duszy nie jest instrukcjg do $lepego wykonania. Jest symbolicznym zaproszeniem do gtebszego stuchania.
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Podroz jako mapa indywiduaciji

Podr6z wewnetrznego bohatera moze by¢ mapa indywiduaciji.

Nie sztywnym schematem.

Nie przepisem.

Nie linig prosta.

Mapa.

Etapy mogg wracac.

Moga sie mieszac.

Mozesz by¢ jednoczesnie na progu w jednej sprawie i w powrocie w innej.

Ale mapa pomaga nie zgubi¢ sie w chaosie.

Etap 1— Wezwanie
Cos wota.

Pragnienie, kryzys, sen, strata, zmeczenie maska, pytanie, ktérego nie da sig uciszyc.

Etap 2 — Odmowa

Cztowiek czesto nie chce is¢.
Boi sig straci¢ znane zycie.
Boi sig reakcji innych.

Boi sie wtasnego cienia.

Etap 3 — Prog

Pojawia sie decyzja lub wydarzenie, po ktéorym stara mapa przestaje wystarczac.

Etap 4 — Proby
Zycie sprawdza, czy nowa $wiadomo$¢ moze wejsé w praktyke.

Pojawiaja sie relacje, konflikty, granice, leki, odpowiedzialnos¢.

Etap 5 — Cien
Bohater spotyka to, czego wczesniej unikat.

Gniew, wstyd, pragnienie, rana, zazdrosc, sita, delikatnos¢, potrzeba.

Etap 6 — Zejscie do jaskini
Cztowiek schodzi gtebiej.
Traci iluzje.

Konfrontuje sie z tym, czego nie da sie juz obejsc.

Etap 7 — Smok

Smok jest symbolem najwiekszego leku, zakazanej energii albo straznika skarbu.
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Etap 8 — Skarb

W cieniu, bolu lub prébie ukryty jest dar.
Gtos.

Granica.

Twoérczosé.

Odwaga.

Czutosé.

Powotanie.

Prawda.

Etap 9 — Powrét

Bohater nie zostaje w jaskini.
Wraca do zycia.

Do relaciji.

Do codziennosci.

Do pracy.

Do odpowiedzialnosci.

Etap 10 — Integracja
Dar musi zostac wcielony.
Nie jako teoria.

Jako sposdb zycia.

Pytania pomocne:
— Na ktérym etapie jestem teraz?
— Czy prdébuje oming¢ jakis etap?
— Czy chce zosta¢ w dramacie podrézy zamiast wroci¢ do zycia?
— Jaki etap powtarza sie w mojej historii?

— Jaki dar moze by¢ ukryty w obecnej probie?

Ramka wyrozniajgca:

»,Mapa podrézy nie moéwi, ze zycie ma by¢ dramatyczne. Pomaga zobaczy¢, ze przemiana ma strukture, nawet
kiedy cztowiek czuje chaos.
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STRONA 09

Pierwsza mapa osobistego mitu

Ta mapa nie ma udowodnic¢, ze wszystko w Twoim zyciu jest znakiem.
Ma poméc zobaczy¢, czy pod powierzchnig wydarzen dziata gtebsza opowiesc.
Wybierz jeden obszar zycia:

relacje,

praca,

ciato,

tworczose,

duchowosc¢,

granice,

rodzina,

tozsamosg,

powotanie,

kryzys.

Krok 1— Obszar

,Obszar mojego zycia, ktéry chce zobaczy¢ jako mit duszy, to..."

Krok 2 — Fakty

,Fakty sa takie..."

Krok 3 — Obraz
,Gdybym miat / miata opisac ten etap obrazem, bytby to..."

las, prog, gora, jaskinia, pustynia, morze, most, smok, ruiny, dom, ziarno, noc, swit.

Krok 4 — Wezwanie
,C0$ we mnie wota o..."

prawde, zmiang, granicg, odpoczynek, odwage, twdrczos¢, odejscie, pozostanie, rozmowe, uzdrowienie,
odpowiedzialnos¢.

Krok 5 — Odmowa

L,Opieram sig temu, poniewaz..."

Krok 6 — Prég

.Prog, przed ktérym stoje, to..."

Krok 7 — Cien

.Czes$¢ mnie, ktorej nie chce widzie¢, to...”

Krok 8 — Smok
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»,M0j smok moze by¢ symbolem..."

leku, wstydu, gniewu, zaleznosci, perfekcji, kontroli, samotnosci, straty, konfliktu, prawdy.

Krok 9 — Przewodnik
Wsparcie lub madros¢, ktorej potrzebuje, to...”

osoba, terapia, ksigzka, sen, ciato, rytm, natura, modlitwa, rozmowa, praktyka.

Krok 10 — Skarb

,Dar, ktory moze czekac w tej probie, to..."

Krok 11— Maty krok

»Najbardziej odpowiedzialny maty krok to..."

Formularz:

,Obszar zycia:
Fakty:
Obraz etapu:
Wezwanie:
Odmowa / opor:
Prog:

Cien:

Smok:
Przewodnik / wsparcie:
Skarb/dar:
Maty krok: _____ "

Ramka koncowa:

,Osobisty mit nie jest ucieczkg od faktéw. Jest sposobem zobaczenia, jaki gtebszy proces moze dziata¢ w Twoim
zyciu i jaki krok domaga sie odpowiedzialnej odpowiedzi.
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STRONA 10

Modut 02

Wezwanie, prég i odmowa drogi: kiedy zycie
przestaje byc¢ stare

Wezwanie nie zawsze brzmi jak pewnos$¢. Czasem przychodzi jako niepokdj, zmeczenie dawna rolg, sen, strata,
pragnienie, kryzys albo ciche poczucie, ze zycie, ktore kiedys$ wystarczato, dzis$ nie miesci juz duszy.”
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STRONA 11
Wezwanie: gdy dusza zaczyna mowic gtosniej niz rola

Wezwanie rzadko przychodzi tak, jak cztowiek sobie wyobraza.
Nie zawsze jest Swiattem.

Nie zawsze jest pewnoscia.

Nie zawsze jest piegknym znakiem.

Czasem wezwanie przychodzi jako zmeczenie.

Jako ciato, ktére nie chce juz dalej udawac.

Jako relacja, w ktorej stara rola przestaje dziatac¢.

Jako praca, ktéra kiedys dawata sens, a dzi$ odbiera zycie.
Jako sen, ktory wraca.

Jako pragnienie, ktorego nie mozna juz zagtuszyc.

Jako konflikt, ktory odstania prawde.

Jako zazdros$¢ wobec ludzi, ktérzy zyjg czyms, czego Ty sobie odmawiasz.
Jako smutek po zyciu, ktdrego jeszcze nie wybrates / wybratas.
Wezwanie mowi:

.,Cos$ w Tobie chce sie obudzi¢.”

»Stara mapa nie wystarcza.”

»Nie mozesz juz wroci¢ do nieswiadomosci bez kosztu.”

Jest czesc¢ Ciebie, ktdra prosi o miejsce.”

Wezwanie moze dotyczy¢:

prawdy,

granicy,

twoérczosci,

powotania,

ciata,

relacji,

duchowosci,

odpoczynku,

odwagi,

odejscia,

pozostania,

naprawy,

przyjecia wtasnej wartosci.

Ale wezwanie nie zawsze oznacza natychmiastowg rewolucje.

Nie kazde wezwanie méwi:
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L.Zmien cate zycie."
Czasem moéwi:

»Zacznij stuchad.”
,Przestan udawac.”
+.Nazwij to, co wiesz."
.Zrob jeden uczciwy krok."

»Nie uciekaj od pytania.”

Pytania pomocne:
— Co ostatnio powraca w moim zyciu jako znak, temat lub napiecie?
— W jakim obszarze stara rola przestaje dziata¢?
— Co moje ciato prébuje powiedzie¢?
— Jaka tesknota nie chce juz milczec?
— Czego hie moge juz nie wiedzie¢?

— Czy myle wezwanie z presjg natychmiastowej decyzji?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij obszar wezwania

Wezwanie moze dotyczyc..."

Krok 2 — Nazwij forme wezwania
»Przychodzi do mnie jako..."

zmeczenie, sen, konflikt, pragnienie, strata, ciato, zazdros¢, pustka, powtarzajgcy sie temat.

Krok 3 — Nazwij mozliwg wiadomos¢

+Moze méwic..."

Krok 4 — Nazwij pierwszy maty krok stuchania

»,Moge zaczac od..."

Ramka wyrézniajagca:

Wezwanie nie zawsze daje gotowg odpowiedz. Czesto najpierw odbiera mozliwos¢ dalszego udawania.
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STRONA 12

Odmowa drogi: dlaczego cztowiek nie chce ustysze¢ wezwania

Po wezwaniu prawie zawsze pojawia sie¢ odmowa.
To bardzo ludzkie.

Cztowiek mowi:

.10 jeszcze nie czas.”

.Moze mi sie wydaje.”

.Nie jest az tak zle."

»Inni maja trudniej.”

»Nie moge teraz.”

»,Nie mam prawa tego chciec.”

»Nie chce komplikowac¢ zycia.”

»,Co powiedzg inni?"

»A jesli strace wszystko?"

Odmowa chroni stary swiat.

Nawet jesli ten swiat boli.

Nawet jesli jest za ciasny.

Nawet jesli dusza juz sie w nim nie miesci.

Stare zycie ma jedng przewage:

jest znane.

Nowe moze by¢ bardziej prawdziwe, ale jest niepewne.
Dlatego psychika woli czasem znane cierpienie niz nieznang wolnosc.
Odmowa moze wygladac jak:

nadmierna racjonalizacja,

ciggte odktadanie,

zajmowanie sig tylko cudzymi sprawami,
bagatelizowanie wiasnego pragnienia,

ucieczka w praceg,

ucieczka w duchowosg¢,

ucieczka w analize bez dziatania,

czekanie na idealng pewnosg¢,

wysmiewanie wtasnego wezwania,

szukanie potwierdzen, ze nic nie trzeba zmieniac.
Ale odmowa niesie informacje.
Pokazuje, czego sig boisz.

Pokazuje, co moze zostac utracone.
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Pokazuje, jaka czgsc starej tozsamosci nadal trzyma wtadze.

Pokazuje, gdzie potrzebujesz wsparcia, a nie przemocy wobec siebie.

Pytania pomocne:
— Jak odmawiam wtasnemu wezwaniu?
— Jakie zdania powtarzam, aby nie stuchac¢?
— Co boje sig stracic¢?
— Kto mogtby byc¢ rozczarowany mojg droga?
— Jaka czes$¢ mnie chce zosta¢ w znanym swiecie?

— Jak moge szanowac lgk, ale nie odda¢ mu catego steru?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij wezwanie

»,Czuje wezwanie do..."

Krok 2 — Nazwij odmowe

L,Odmawiam mu przez..."

Krok 3 — Nazwij lek

.Boje sig, ze..."

Krok 4 — Nazwij potrzebe wsparcia

.Potrzebuje, aby przejs¢ dalej..."

Krok 5 — Maty krok bez przemocy

»Nie musze zrobi¢ wszystkiego. Moge zrobi¢..."

Ramka wyrozniajgca:

»,Odmowa drogi nie jest koncem podrdzy. Jest miejscem, w ktéorym lek mowi, co trzeba potraktowac powaznie,
zanim przekroczysz prog.
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STRONA 13

Prog: moment, w ktérym nie mozna juz wrocic¢ tak samo

Prog to miejsce pomiedzy.

Jeszcze nie jestes w nowym swiecie.

Ale stare juz nie dziata tak jak wczesniej.

Prog moze by¢ wydarzeniem.

Rozmowa.

Decyzja.

Diagnoza.

Rozstaniem.

Spotkaniem.

Strata.

Konfliktem.

Wypowiedzianym zdaniem.

Postawiong granica.

Pierwszym krokiem po pomoc.

Prog moze by¢ tez wewnetrzny.

Moment, w ktérym moéwisz sobie:

~Juz wiem."

»Nie moge tego dalej udawac.”

»,T0 mnie naprawde niszczy."”

.1a rola jest za ciasna.”

,TO pragnienie jest moje."”

»Ten lek nie moze prowadzi¢ catego zycia."

.Musze zaczg¢ inaczej, cho¢ jeszcze nie wiem jak.”
Prog ma szczegodlng jakosc.

Przed progiem mozesz jeszcze udawac, ze nic sig nie dzieje.
Po progu udawanie ma wigkszy koszt.

Nie zawsze chodzi o natychmiastowe dziatanie.
Czasem przekroczenie progu polega na uznaniu prawdy.
A uznana prawda juz zmienia psychike.

Przyktady progow:

.Powiedziatem / powiedziatam komus prawde."”
JPrzyznatem / przyznatam, ze potrzebuje wsparcia.”

.Zobaczytem [ zobaczytam, ze moja praca nie jest juz zgodna z dusza.”
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,Postawitem [/ postawitam pierwszg granice."”

LZrozumiatem / zrozumiatam, ze nie chce juz zy¢ z maski.”
».Nazwe moje pragnienie, nawet jesli jeszcze nic z nim nie zrobig.”
Prog budzi lek, poniewaz wymaga utraty czesci starej tozsamosci.
Ale nie kazdy préog wymaga wielkiego skoku.

Czasem wystarczy przejs¢ jednym matym krokiem.

Pytania pomocne:
— Jaki prég stoi teraz przede mna?
— Co stanie sig trudniejsze do udawania, jesli go przekrocze?
— Co w starym swiecie probuje jeszcze ocali¢?
— Co we mnie juz wie?

— Jaki najmniejszy krok oznaczatby przekroczenie progu?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij prog
»,M0@j prog dotyczy..."

Krok 2 — Nazwij stare zycie

»Po tej stronie progu jest..."

Krok 3 — Nazwij mozliwe nowe

,Po drugiej stronie moze by¢..."

Krok 4 — Nazwij lek

.Boje sig..."

Krok 5 — Nazwij mate przekroczenie

.Moge przekroczy¢ prog przez..."

Ramka wyrozniajgca:

,Prog nie zawsze jest wielkim skokiem. Czasem jest pierwszym uczciwym uznaniem prawdy, ktorej nie da sig juz
cofnac.
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STRONA 14

Lek przed utratg starego sSwiata

Kazde wezwanie cos obiecuje.

Ale tez cos odbiera.

Odbiera ztudzenie, ze mozna juz zawsze zyc¢ tak samo.
Odbiera wygode starej roli.

Odbiera nieswiadomosc.

Odbiera czasem relacje oparte na dawnej masce.
Odbiera pewnosé, kim jestes dla innych.

Dlatego prég budzi lek.

Nie zawsze boisz sie nowego.

Czasem boisz sig stracic¢ stare.

Nawet jesli stare byto za ciasne.

Stary $wiat mégt dawac:

przynaleznosc¢,

role,

przewidywalnos¢,

tozsamosgé,

akceptacije,

poczucie kontroli,

znany rytm,

wyttumaczenie zycia,

miejsce w oczach innych.

Kiedy dusza wota, te struktury moga sie zachwiac.
Cztowiek pyta:

.Kim bede, jesli przestane byc tg osobg?”

,Kto zostanie przy mnie?”

,Co stracg?”

.Czy poradze sobie bez starej roli?"

»,Czy nowe naprawde istnieje?”

To sg wazne pytania.

Nie nalezy ich wysmiewac.

Podroéz bohatera nie polega na pogardzie wobec starego $wiata.
Czesto trzeba uznac:

,To mnie chronito.”

.To dawato mi miejsce.”
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.To byto jedyne, co znatem / znatam."”
»TO pomogto mi przetrwac."”

Ale potem trzeba zapytac:

,Czy to nadal daje zycie?"

,Czy tylko chroni przed lgkiem?"

Praktyka zatoby po starym Swiecie:

Krok 1— Nazwij stary swiat

LStary Swiat, ktéry moge tracic, to..."

Krok 2 — Nazwij, co dawat

,Dawat mi..."

Krok 3 — Nazwij, co kosztowat

,Kosztowat mnie..."

Krok 4 — Nazwij zal

JZal mi..."

Krok 5 — Nazwij nowe ziarno

.Nowe ziarno, ktére moze sie pojawic, to..."

Ramka wyrézniajagca:

.Przemiana czesto wymaga zatoby po tym, co byto znane, nawet jesli nie byto juz prawdziwe.
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STRONA 15

Fatszywe wezwania i ucieczka od odpowiedzialnosci

Nie kazde silne poruszenie jest wezwaniem duszy.
To wazne.

Czasem cztowiek mowi:

.Czuje, ze musze wszystko zmienic.”

,To znak."

,TO moje przeznaczenie."

»,Moja dusza tego chce.”

Ale pod spodem moze by¢:

ucieczka od odpowiedzialnosci,

lek przed zwyczajnoscia,

nuda,

potrzeba intensywnosci,

ranione ego,

bunt przeciwko ograniczeniu,

idealizacja nowego zycia,

nieche¢ do konsekwencji,

ucieczka przed trudna rozmowg,
pragnienie, aby cierpienie natychmiast sie skonczyto.
Fatszywe wezwanie czegsto jest pospieszne.
Mowi:

»,Natychmiast.”

,Bez sprawdzania.”

»Nie musze nikomu nic wyjasniac.”

JFakty sa mniej wazne.”

»,Granice innych nie majg znaczenia.”
.Konsekwencje mnie nie dotycza."”
Prawdziwe wezwanie moze by¢ intensywne, ale dojrzewa w kontakcie z rzeczywistoscia.
Mozna je sprawdzac.

Mozna da¢ mu czas.

Mozna zapytac ciato.

Mozna sprawdzi¢ wartosci.

Mozna zobaczy¢ konsekwencje.

Mozna porozmawia¢ z kim$ madrym.

Mozna rozpoznag, czy nie jest tylko reakcja rany.
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Pytania sprawdzajace:
— Czy to wezwanie zwigksza prawdg, czy tylko intensywnos$c¢?
— Czy prowadzi mnie do odpowiedzialnosci, czy od niej ucieka?
— Czy szanuje moje ciato?
— Czy szanuje granice innych?
— Czy jestem gotow / gotowa przyjac¢ konsekwencje?
— Czy to pragnienie wytrzymuje czas?
— Czy nie uzywam jezyka duszy, aby omina¢ trudng rozmowe?

— Czy to krok z centrum, czy impuls z rany?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij poruszenie

.Czuje impuls / wezwanie do..."

Krok 2 — Sprawdz tempo
.To poruszenie chce..."

natychmiast, powoli, dojrzewac, uciec, sprawdzi¢, rozmawiac.

Krok 3 — Sprawdz odpowiedzialnos¢

.Konsekwencje tego kroku to..."

Krok 4 — Sprawdz wartosci

~Wartos¢, ktéra ma mnie prowadzig, to..."

Krok 5 — Sprawdz krok posredni

»Zanim zrobie wielki ruch, moge..."

Ramka wyrézniajgca:

.Gtos duszy nie musi ba¢ sie sprawdzenia. Fatszywe wezwanie czesto boi sie faktow, czasu i konsekwencji.
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STRONA 16
Towarzysze progu: lek, wstyd i samotnosé

Przy progu rzadko pojawia sie tylko odwaga.

Czesto przychodza tez trzej towarzysze:

lek,

wstyd,

samotnosc.

Lek mowi:

,To nieznhane.”

,Mozesz cos$ stracié.”

»Nie masz gwarancji."

JPotrzebujesz wsparcia.”

Lek nie musi oznaczac, ze droga jest zta.

Moze oznaczac, ze droga jest wazna i wymaga przygotowania.
Wstyd méwi:

.Kim Ty jestes, zeby tego chciec¢?”

.Nie przesadzaj."

»Nie pokazuj pragnienia.”

»Nie wychodz przed innych."”

.Nie moéw prawdy, bo zostaniesz oceniony / oceniona.”

Wstyd czesto pilnuje starej tozsamosci.

Chce, zebys wrécit / wrécita do miejsca, w ktorym nikt nie zobaczy Twojej zmiany.
Samotno$¢ mowi:

»Nie pasuje juz tak jak dawniej.”

,Nie wiem, kto mnie zrozumie."”

,Stara rola przestaje tagczy¢ mnie z ludzmi."”

.Nowe jeszcze nie ma wspolnoty.”

Samotnos$¢ progu moze by¢ bolesna, ale nie zawsze oznacza izolacje.
Moze by¢ przestrzenia, w ktorej styszysz wtasne centrum bez dawnego hatasu.
Pytania do towarzyszy progu:

Do lgku:

»Co probujesz chroni¢?”

Do wstydu:

.Czyj gtos stysze, kiedy sie kurcze?"

Do samotnosci:
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.Czy potrzebuje ciszy, kontaktu, czy obu?”

Praktyka:

Krok 1— Nazwij dominujgcg emocje

»,Na progu najbardziej czuje..."

Krok 2 — Zapytaj, co mowi

»Ta emocja méwi..."

Krok 3 — Zapytaj, czego potrzebuje

.Potrzebuje..."

Krok 4 — Oddziel emocje od decyzji

.10, Ze czuje te emocjg, nie znaczy automatycznie, ze..."

Krok 5 — Wybierz wsparcie

.Moge wesprze¢ siebie przez..."

Ramka wyrozniajgca:

~Lek, wstyd i samotnos$¢ czegsto stoja przy progu nie po to, aby Cig zatrzymac na zawsze, lecz po to, aby pokazac,
czego potrzebujesz, by przejsc dojrzale.
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STRONA 17

Maty prog zamiast wielkiej rewoluciji

Kiedy styszysz wezwanie, mozesz pomyslec:

»,Musze zmieni¢ wszystko."”

»,Musze natychmiast odejs¢.”

.Musze zaczgé nowe zycie."

~Musze mie¢ odwage na wielki gest.”

Ale dusza nie zawsze prosi o rewolucje.

Czasem prosi o maty prog.

Maty proég to:

powiedzie¢ jedno prawdziwe zdanie,

zapisac pragnienie,

umowic rozmowe,

przestac¢ odpowiadac¢ automatycznie,

odmowic¢ jednej rzeczy,

poprosi¢ o pomoc,

zrobic¢ jeden krok tworczy,

odpoczac bez winy,

sprawdzic fakty,

nazwac lgk,

nie udawac przed soba.

Wielka rewolucja bywa czasem potrzebna.

Ale bywa tez ucieczka od trudnego, codziennego wcielenia prawdy.
tatwiej fantazjowac¢ o catkowitej przemianie niz powiedzie¢ jedno uczciwe zdanie w realnej relacji.
tatwiej marzy¢ o nowym zyciu niz postawic¢ pierwszg granice.
tatwiej widziec siebie jako bohatera niz zrobi¢ maty krok, ktéry naprawde co$ zmienia.
Maty prég ma moc, poniewaz uczy psychike:

.Moge wybra¢ inaczej.”

»Nie musze od razu niszczy¢ starego swiata.”

»,Moge przejs¢ od nieswiadomosci do jednego swiadomego dziatania.”

Pytania pomocne:
— Czy probuje zamieni¢ wezwanie w wielkg fantazjg?
— Jaki maty prog jest naprawde przede mna?
— Co moge zrobic¢ dzis bez przemocy wobec siebie i innych?
— Jaki krok zmniejsza zdrade duszy o jeden procent?

— Czy czekam na wielkg pewnos¢, aby unikng¢ matego dziatania?
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Praktyka:

Krok 1— Nazwij wielkg fantazje

Wyobrazam sobie, ze musiatbym / musiatabym..."”

Krok 2 — Nazwij maty prég

»Maty prég, ktéry naprawde jest przede mna, to...”

Krok 3 — Nazwij opor

,Opieram sig, bo..."

Krok 4 — Nazwij odpowiedzialny krok

W ciagu najblizszych 24 godzin moge..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

»Nie musze robi¢ rewoluciji, aby przestac zdradzac siebie w jednym miejscu.”

Ramka wyrdzniajgca:

»Nie kazdy bohater potrzebuje wielkiego skoku. Czasem najwazniejszym przejsciem jest jeden maty prég
wykonany naprawde.
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STRONA 18

Praktyka: rozpoznanie mojego wezwania

Wezwanie nie zawsze od razu ma jasny ksztatt.
Czasem trzeba je zapisac¢, zanim stanie sie zrozumiate.
Wybierz spokojny moment.

Nie prébuj wymuszaé¢ odpowiedzi.

Pozwdl, aby pojawity sie stowa, obrazy i fakty.
Praktyka:

Krok 1— Obszar zycia
Wezwanie dotyczy obszaru..."

relacji, pracy, ciata, tworczosci, duchowosci, rodziny, granic, zdrowia, sensu, odpoczynku, prawdy.

Krok 2 — Forma wezwania
+Przychodzi jako..."

zmeczenie, pragnienie, sen, kryzys, konflikt, zazdros¢, tesknota, pustka, powtarzajacy sie temat, ciato, strata.

Krok 3 — Obraz wezwania
,Gdyby wezwanie byto obrazem, wygladatoby jak..."

drzwi, prég, las, goéra, jaskinia, most, latarnia, rzeka, gwiazda, ziarno.

Krok 4 — Gtéwne zdanie

,Jo wezwanie moze moéwic..."

Krok 5 — Fakty

,Fakty w moim zyciu, ktore to potwierdzajg, to..."

Krok 6 — Ciato

.Kiedy mysle o tym wezwaniu, moje ciato...”

Krok 7 — Wartos¢
~Wartos¢, ktéra moze tu wotaé, to...”

prawda, wolnos¢, mitosé, zdrowie, tworczosé, godnosé, odpowiedzialnos¢, spokoj, rozwaj, bliskosé.

Krok 8 — Odmowa

,Odmawiam tego wezwania przez..."

Krok 9 — Lek

.Boje sig, ze jesli odpowiem..."”

Krok 10 — Maty prég
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.Pierwszy maty prég to..."

Krok 11 — Odpowiedzialny krok

W najblizszym czasie moge..."

Formularz:
,Obszar zycia:
Forma wezwania:
Obraz wezwania:
Zdanie wezwania:
Fakty: _
Ciato:

Wartos¢:

Odmowa:

Lek: _

Maty prég: ____
Odpowiedzialny krok: _____ "

Ramka koncowa:

»~Rozpoznanie wezwania nie oznacza natychmiastowej decyzji. Oznacza, ze przestajesz udawac, ze nic w Tobie
nie wota.
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STRONA 19
Cwiczenie: mapa progu i pierwszego przejscia

Prog jest miejscem, w ktoérym stare i nowe stojg blisko siebie.

Ta mapa pomaga zobaczy¢, co zostawiasz, czego si€ boisz i jaki krok naprawde jest mozliwy.

Krok 1— Nazwa progu

.Prog, przed ktérym stoje, to..."

Krok 2 — Stary swiat
.Po starej stronie progu jest..."

rola, relacja, praca, przekonanie, maska, obowigzek, sposéb zycia, sposob przetrwania.

Krok 3 — Co stary swiat dawat
,Dawat mi..."

bezpieczenstwo, przynaleznosc, przewidywalnosc¢, akceptacje, tozsamosc, kontrolg, znaczenie.

Krok 4 — Co stary $wiat kosztowat
.Kosztowat mnie..."

prawde, ciato, rados¢, granice, tworczosc¢, spokdj, bliskos¢, wolnos¢, godnosc.

Krok 5 — Wezwanie

~Nowe wota mnie do..."

Krok 6 — Lek

.Najbardziej boje sie..."

Krok 7 — Wstyd

SWstyd mowi mi..."

Krok 8 — Samotnos¢

~Samotnosc¢ na progu dotyczy..."

Krok 9 — Fatszywe wezwanie do sprawdzenia
.Musze uwazag¢, czy nie uciekam w..."”

impuls, fantazjg, dramat, duchowy heroizm, rewolucjg, unikanie rozmowy, brak odpowiedzialnosci.

Krok 10 — Wsparcie
.Potrzebuje wsparcia przez..."

osobe, specjalistg, rytm, ciato, zapis, odpoczynek, rozmowe, czas, grupg, modlitwe, nature.

Krok 11 — Mate przejscie

.Pierwsze mate przejscie to..."
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Krok 12 — Zdanie domknigcia

»Nie musze znac catej drogi. Moge uczciwie przekroczy¢ jeden prog.”

Formularz:
Méjprog:
Stary swiat:

Co dawat:

Co kosztowat:
Wezwanie:

Lek:
Wstyd:
Samotnos¢:
Ryzyko fatszywego wezwania:
Wsparcie:

Mate przejscie:

"

Zdanie domknigcia:

Ramka koncowa:

.Przejscie przez prég nie wymaga braku leku. Wymaga wystarczajgcej swiadomosci, wsparcia i jednego kroku,
ktory jest bardziej prawdziwy niz stara automatyczna odpowiedz.
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STRONA 20

Modut 03

Proby, cien i zejscie do nieswiadomosci: spotkanie
ze smokiem

Kazda podréz, ktéra prowadzi do wiekszej catosci, predzej czy pozniej prowadzi przez probe.

Nie po to, aby cztowiek udowodnit Swiatu swoja site.

Nie po to, aby cierpienie stato sie dekoracjg zycia.

Po to, aby psychika mogta zobaczy¢, czego jeszcze unika, czego sie boi i jakiego daru nie potrafi przyjac.
W tym module wejdziesz w obszar cienia, prob, jaskini, smoka, rany i rozréznienia.

To nie jest cze$¢ podrézy przeznaczona do romantyzowania bolu.

To cze$¢ wymagajaca trzezwosci, wsparcia, pokory i bardzo uwaznego kontaktu z rzeczywistoscia.

Cien nie jest dowodem zepsucia.

Jaskinia nie jest kara.

Smok nie zawsze jest wrogiem.

Rana nie zawsze jest tylko staboscia.

Czasem to wiasnie tam, gdzie ego widzi wytacznie zagrozenie, dusza ukryta energie potrzebna do dojrzewania.
Pytanie przewodnie modutu brzmi:

»,Czego nie chce zobaczyc¢, a co moze stac sie czescig mojej petniejszej prawdy?”

Praca z cieniem wymaga odpowiedzialnosci.

Nie chodzi o to, aby dziata¢ impulsywnie pod wptywem odkrytej emociji.

Chodzi o to, aby przesta¢ udawac, ze ta emocja nie istnieje.

Nie chodzi o to, aby walczy¢ ze smokiem dla samej walki.

Chodzi o to, aby zapytac¢, czego smok strzeze.

Nie chodzi o to, aby wejs¢ w ciemnosc¢ bez granic.

Chodzi o to, aby zejs¢ tylko tak gteboko, jak pozwala bezpieczenstwo, ciato, wsparcie i dojrzato$¢ procesu.

Ramka wyrdzniajgca:

~Spotkanie ze smokiem nie jest dowodem porazki. Czesto oznacza, ze zblizasz sie do miejsca, w ktérym ukryta
energia cienia chce zosta¢ zobaczona, nazwana i zintegrowana.”
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Proby jako jezyk inicjaciji

Proba nie zawsze wyglada jak wielkie wydarzenie.

Czasem probg jest rozmowa, ktorej od dawna unikasz.

Czasem granica, ktorg trzeba postawic bez agresji.

Czasem odpoczynek, na ktéry nie pozwala dawna rola.

Czasem prawda, ktorej nie da sig juz ukry¢ za usmiechem.

Czasem przyjecie wtasnej stabosci.

Czasem odmowa wejscia w stary schemat.

Czasem pozostanie obecnym tam, gdzie zwykle uciekasz.

W podrozy wewnetrznego bohatera proby nie stuzg temu, aby stworzy¢ cztowieka twardego.
Stuzg temu, aby pokazac, czy nowa swiadomos¢ moze stac sie zyciem.
tatwo cos$ zrozumie¢ w samotnej refleksiji.

Trudniej zachowa¢ to w relacji.

tatwo poczuc¢ wglad podczas czytania.

Trudniej przetozy¢ go na rozmowe, decyzje, rytm dnia, ciato, granice i odpowiedzialnosc.
Dlatego proby sa jezykiem inicjaciji.

Pokazujg, gdzie przemiana jest jeszcze teoria.

Pokazujg, gdzie stara persona nadal wraca automatycznie.

Pokazujg, gdzie cien przejmuje ster.

Pokazujg, gdzie cztowiek chce ominac¢ bdl zamiast go $wiadomie przezyc.
Pokazujg, gdzie dar jeszcze nie zostat wcielony.

Proba moze dotyczyc:

prawdy,

granicy,

cierpliwosci,

odwagi,

pokory,

relacji,

ciata,

wyboru,

odpowiedzialnosci,

wiernosci duszy bez pogardy wobec codziennosci.

Wazne jest, aby nie myli¢ préby z kara.

Zycie nie musi kara¢ cztowieka, aby go ksztattowac.
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Czasem prdba jest konsekwencjg tego, ze nowa swiadomosc¢ spotyka stary swiat.
Stare relacje moga nie rozumie¢ nowej granicy.

Stare nawyki moga broni¢ dawnego komfortu.

Stare leki moga wracac¢ doktadnie wtedy, gdy cztowiek chce zyc¢ inaczej.

To nie znaczy, ze droga jest btedna.

To znaczy, ze integracja jeszcze sie dokonuje.

Pytania pomocne:
— Jaka proba powtarza sie w moim zyciu?
— Co ta préba pokazuje o mojej starej reakcji?
— Jakag nowg odpowiedz préobuje we mnie uksztattowac?
— Czy traktuje probe jako kare, czy jako zaproszenie do Swiadomosci?

— Jaki najmniejszy gest integracji jest mozliwy teraz?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij probe

,Proba, ktéra teraz mnie ksztattuje, to..."

Krok 2 — Nazwij starg reakcje

~Zwykle odpowiadam na nig przez..."

Krok 3 — Nazwij nowa mozliwos¢

JBardziej sSwiadoma odpowiedz mogtaby wygladac jak..."

Krok 4 — Sprawdz ciato

»,Gdy mysle o tej odpowiedzi, moje ciato czuje..."

Krok 5 — Wybierz maty krok

»Dzisiaj moge przec¢wiczy¢ to przez..."

Ramka wyrozniajgca:

,Proba nie musi udowadnia¢ Twojej sity. Moze pokazywac miejsce, w ktdrym nowa swiadomos¢ uczy sie stac
codziennym wyborem."
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STRONA 22

Cien: to, czego bohater nie chce widzie¢

Cien jest tym, czego cztowiek nie chce uznac jako czesci siebie.
Nie zawsze dlatego, ze jest to zte.

Czasem dlatego, ze kiedys byto zakazane.

Czasem dlatego, ze nie pasowato do roli.

Czasem dlatego, ze rodzina, kultura, relacja lub wtasna persona nie pozwalaty temu istniec.
W cieniu moze mieszkac gniew.

Ale moze tam tez mieszkac sita.

Moze mieszka¢ zazdrosc.

Ale moze tez mieszkac pragnienie zycia, ktdrego sobie odmawiasz.
Moze mieszkac wstyd.

Ale moze tez mieszkac¢ wrazliwos¢.

Moze mieszkac¢ egoizm.

Ale moze tez mieszkac¢ zdrowa potrzeba wyboru siebie.

Moze mieszkac lek.

Ale moze tez mieszkac¢ energia, ktéra czeka na dojrzate prowadzenie.
Bohater spotyka cien nie po to, aby sta¢ sie impulsywny.

Nie po to, aby usprawiedliwi¢ kazde pragnienie.

Nie po to, aby powiedzie¢:

JTaki / taka juz jestem.”

Spotkanie z cieniem oznacza:

.To takze istnieje we mnie i wymaga swiadomosci.”

Cien staje sie niebezpieczny wtedy, gdy pozostaje nieswiadomy.
Wtedy dziata przez projekcje.

Przez wybuch.

Przez osad.

Przez pogarde.

Przez fascynacje tym, czego cztowiek sobie zabrania.

Przez powtarzanie schematoéw, ktérych nie rozumie.

Przez wybory, ktére wydajg sie przypadkowe, ale sg prowadzone przez ukrytg energie.

Dojrzata praca z cieniem ma trzy kierunki:
1. Uznanie
JJo istnieje.”

2. Rozrdznienie
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.10, Ze cos$ czuje, nie oznacza, ze musze to natychmiast wykonac.”
3. Integracja

~Jak moge przyjac¢ energie cienia w sposob odpowiedzialny?”

Przyktad:

Gniew w cieniu moze niszczy¢ relacje, jesli wybucha bez swiadomosci.

Ale zintegrowany gniew moze stac sie granica.

Zazdros¢ w cieniu moze zamienic sie w gorycz.

Ale zintegrowana zazdros¢ moze pokazac pragnienie, ktdrego cztowiek sobie zakazat.
Wstyd w cieniu moze prowadzi¢ do ukrywania zycia.

Ale zintegrowany wstyd moze otworzy¢ droge do tagodnosci i prawdy.

Pytania pomocne:
— Co najtatwiej osgdzam u innych?
— Jaka emocja wydaje mi sie ,nie moja"?
— Czego bardzo nie chce o sobie wiedzie¢?
— Jaka energia we mnie zostata nazwana niebezpieczna, ztg albo niewtasciwg?

— Jak moge przyjac¢ te energie bez oddawania jej catego steru?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij osad

»Najbardziej osgdzam...”

Krok 2 — Zadaj pytanie o cien

.Czy jakas czes¢ tego istnieje takze we mnie?”

Krok 3 — Nazwij energig

»Energia ukryta pod tym cieniem moze by¢..."

Krok 4 — Nazwij ryzyko

Jesli pozostanie nieswiadoma, moze dziata¢ przez..."

Krok 5 — Nazwij integracje

,Odpowiedzialnie moge przyjac ja jako..."

Ramka wyrozniajgca:

»Cien nie prosi o to, aby nim zy¢ bez granic. Prosi o to, aby przesta¢ udawac, ze nie istnieje.”
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Zejscie do jaskini: kiedy psychika schodzi gtebiej

W mitach bohater czesto schodzi do jaskini.

Do podziemia.

Do ciemnego lasu.

Do miejsca, ktérego inni unikaja.

W psychice jaskinia oznacza zejscie gtebie;j.

Tam, gdzie nie wystarcza juz powierzchowne wyjasnienie.

Tam, gdzie maska nie dziata.

Tam, gdzie trzeba spotkac¢ bdl, wstyd, rane, gniew, zatobe albo prawde.
Zejscie do jaskini moze wygladac jak:

okres ciszy,

terapia,

kryzys sensu,

zatoba,

zatrzymanie ciata,

konfrontacja z cieniem,

utrata dawnych iluzji,

samotnosé,

sen lub symbol, ktéry nie daje spokoju,

poczucie, ze stare odpowiedzi juz nie dziataja.

Jaskinia nie jest kara.

Jest miejscem spotkania z tym, co zostato ukryte.

Ale trzeba uwazac.

Nie kazda ciemnos¢ jest inicjacja.

Nie kazdy kryzys nalezy romantyzowac.

Nie kazde cierpienie oznacza, ze ,tak miato by¢".

Czasem potrzebna jest pomoc.

Czasem potrzebna jest terapia.

Czasem potrzebny jest lekarz.

Czasem potrzebne jest bezpieczenstwo, odpoczynek, wsparcie i konkretna ochrona.
Dojrzate zejscie do jaskini nie polega na tym, aby cierpie¢ samotnie.

Polega na tym, aby nie ucieka¢ od prawdy, a jednoczesnie nie porzucac siebie w ciemnosci.

Pytania pomocne:
— Do jakiej jaskini teraz schodzg?

— Jakiej prawdy nie da sie juz oming¢?
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— Czy mam wystarczajgce wsparcie?
— Czy romantyzuje cierpienie?
— Co moje ciato pokazuje w tym procesie?

— Jaki maty gest bezpieczenstwa jest dzis potrzebny?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij jaskinie

»Moja jaskinia dotyczy..."

Krok 2 — Nazwij prawde

.Prawda, ktérg spotykam, to..."

Krok 3 — Nazwij lek

.Boje sie zobaczyc¢..."

Krok 4 — Nazwij wsparcie

»Nie powinienem / nie powinnam by¢ z tym sam / sama, dlatego potrzebuije..."

Krok 5 — Nazwij bezpieczny krok

»,Dzi$ moge zadbac o siebie przez..."

Ramka wyrozniajgca:

,Jaskinia duszy nie jest miejscem, w ktérym masz udowodnic¢ site. Jest miejscem, w ktorym prawda potrzebuje
Swiatta, ciata, wsparcia i czasu.
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STRONA 24

Smok jako straznik skarbu

W mitach smok czesto strzeze skarbu.

Nie przypadkiem.

Tam, gdzie znajduje sie najwiekszy lek, czesto znajduje sie tez energia, ktorej psychika bardzo potrzebuje.
Smok moze wygladac jak:

lek przed widzialnoscia,

wstyd przed wiasnym gtosem,

gniew, ktorego sig boisz,

potrzeba, ktoérej nie wolno byto miec,

zazdros¢, ktora ukrywa pragnienie,

ambicja, ktorej sie wstydzisz,

wolnos¢, ktora wydaje sig niebezpieczna,

bliskos¢, ktora budzi rang,

tworczosc, ktérg odktadasz,

granica, ktorej boisz sig postawic.

Smok nie zawsze méwi:

,Nie wolno.”

Czasem mowi:

JT0 jest zbyt wazne, abys$ wszedt / weszta nieSwiadomie.”

Smok moze byc¢ straznikiem.

Strzeze skarbu, bo skarb wymaga dojrzatosci.

Jesli Twoim skarbem jest gniew, musisz nauczy¢ sie go uzywac bez niszczenia.
Jesli skarbem jest widzialno$¢, musisz nauczy¢ sie by¢ widziany / widziana bez utraty centrum.
Jesli skarbem jest tworczos¢, musisz przejsc przez wstyd i niedoskonatosé.
Jesli skarbem jest blisko$¢, musisz spotkac lek przed odrzuceniem.

Jesli skarbem jest wolnos¢, musisz przyjac¢ odpowiedzialno$é za wybor.
Pytanie nie brzmi tylko:

~Jak pokona¢ smoka?"

Pytanie brzmi:

.Czego smok strzeze?"

LJakiej energii boje sie odzyskac?"”

»Jakiej dojrzatosci wymaga ten skarb?"
Praktyka:

Krok 1— Nazwij smoka
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»,Moj smok to..."

Krok 2 — Nazwij jego gtos

»Smok moéwi..."

Krok 3 — Nazwij lek

.Boje sig, ze jesli przejde dalej..."

Krok 4 — Nazwij skarb
»Za smokiem moze znajdowac sie..."

gtos, granica, tworczosé, sita, mitos¢, ciato, odpoczynek, wolnos$¢, prawda, odwaga.

Krok 5 — Nazwij dojrzatg forme skarbu

,Dojrzata forma tego daru wygladataby jak..."

Ramka wyrozniajgca:

~Smok czesto strzeze nie tylko zagrozenia, ale takze energii, ktorej dusza potrzebuje, aby stac sig petniejsza.
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STRONA 25

Rana jako miejsce inicjacji
W wielu mitach bohater zostaje zraniony.

Rana zatrzymuje.

Ujawnia kruchosé.

Odbiera iluzje nietykalnosci.

Pokazuje, ze stara sita nie wystarcza.

W zyciu psychicznym rana moze by¢ miejscem inicjacji.
Ale trzeba to rozumiec¢ ostroznie.

Rana nie jest ozdoba.

Nie jest dowodem wyzszosci.

Nie jest powodem, aby cierpie¢ bez pomocy.

Nie jest catg tozsamoscia.

Nie wszystko, co rani, trzeba uznac¢ za potrzebne.
Rana staje sie miejscem inicjacji wtedy, gdy prowadzi do wiekszej Swiadomosci, a nie do utrwalenia bolu.
Moze pokazac:

gdzie nie byto granicy,

gdzie cztowiek porzucit ciato,

gdzie pragnat mitosci bez ochrony siebie,

gdzie udawat site,

gdzie zyt z maski,

gdzie potrzebuje zatoby,

gdzie potrzebuje wsparcia,

gdzie musi odzyskac¢ gtos.

Rana pyta:

,Co zostato naruszone?"”

,Co probowatem / prébowatam zignorowac?"
»,Czego teraz potrzebuje moje ciato?”

»Jaka granica musi powstac¢?"

~Jaka czes¢ mnie zatrzymata sie w bolu?”

»Jakiej pomocy nie moge juz odktadac?"

Cien rany polega na tym, ze mozna zbudowa¢ wokét niej tozsamosé.
~Jestem tylko skrzywdzony / skrzywdzona.”
»,Moja rana ttumaczy wszystko."”

»Nie musze odpowiadac¢ za to, co robig z bélu.”

To nie jest integracja.
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To uwigzienie w ranie.
Dojrzata droga mowi:

»,Moja rana jest wazna, ale nie jest catoscig mnie."”

Praktyka:

Krok 1— Nazwij rang

»Rana, ktora teraz sie odzywa, dotyczy..."

Krok 2 — Nazwij, co zostato naruszone

,Zostato naruszone..."

Krok 3 — Nazwij potrzebe

JPotrzebuje..."

Krok 4 — Nazwij granice

»Granica, ktéra z tego wynika, to..."

Krok 5 — Nazwij mozliwy dar

LJesli ta rana zostanie otoczona troskg, moze nauczy¢ mnie..."

Ramka wyrdézniajagca:

»,Rana moze stac sie miejscem inicjacji, ale nie przez romantyzowanie bolu. Przez troske, granice, prawde,
wsparcie i powolny powrét do zycia.
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STRONA 26

Miecz rozrdznienia

W mitach bohater czesto otrzymuje miecz.

Ale w podrézy duszy miecz nie musi oznaczac przemocy.
Moze oznaczaé rozréznienie.

Zdolnos¢ powiedzenia:

.T0 jest fakt, a to interpretacja.”

.To jest wezwanie, a to impuls."”

.10 jest granica, a to kara.”

.10 jest rana, a to cata prawda.”

.10 jest cien, ale nie cata moja tozsamos¢.”

.To jest symbol, ale nie rozkaz.”

.10 jest lek, ale nie jedyny przewodnik."

.10 jest moje, to cudze, a to powstato miedzy nami.”
Bez miecza rozroznienia podroz bohatera fatwo staje sie chaosem.
Kazdy impuls moze wygladac jak przeznaczenie.
Kazdy konflikt jak smok.

Kazdy znak jak nakaz.

Kazdy bdl jak inicjacja.

Kazda relacja jak misja.

Kazda trudnos¢ jak dowéd wyjatkowosci.

Miecz rozréznienia nie zabija gtebi.

Chroni jg przed pomyleniem z fantazjg.

Nie odbiera duszy symboli.

Pomaga im nie zastepowac zycia.

Nie odbiera emocjom waznosci.

Pomaga im znalez¢ wiasciwe miejsce.

Praktyka miecza:

Krok 1— Nazwij chaos
,Mieszajg mi sig..."

fakty, emocje, leki, symbole, pragnienia, cudze oczekiwania, projekcje, impulsy.

Krok 2 — Oddziel fakt

JFakt jest taki..."

Krok 3 — Oddziel emocje
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L+Emocja jest taka...”

Krok 4 — Oddziel symbol

~Symbolicznie moze to oznaczac..."

Krok 5 — Oddziel odpowiedzialno$¢

,Odpowiedzialny krok to..."

Krok 6 — Oddziel niewiedze

,Nie wiem jeszcze..."

Ramka wyrozniajgca:

»Miecz rozréznienia nie stuzy do ataku. Stuzy do cigcia mgty, aby dusza nie zostata pomylona z impulsem, lgkiem
albo fantazja.
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Cien heroizmu: kiedy podréz staje sie maska wyjatkowosci

Kazdy mit ma cien.

Podréz bohatera takze.

Cien heroizmu pojawia sie wtedy, gdy cztowiek zaczyna bardziej kocha¢ obraz wtasnej drogi niz prawde.
Moze wtedy mysle¢:

.Moje cierpienie jest wyjgtkowe.”

,Nikt mnie nie rozumie, bo jestem dalej.”

~Zwyczajne zycie jest dla ludzi nieSwiadomych."”

»Nie musze ttumaczyc¢ swoich wyboroéw, bo ide za dusza.”
,Kazdy sprzeciw wobec mnie to smok."”

,Kazda trudnosc¢ potwierdza moje przeznaczenie."”
»Relacje mnie ograniczajg, bo moja droga jest wigksza."
To nie jest indywiduacja.

To moze by¢ nowa maska.

Maska bohatera.

Maska wybranca.

Maska duchowej wyjatkowosci.

Cien heroizmu moze wygladac jak:

romantyzowanie cierpienia,

szukanie kryzysu, aby czu¢ gtebig,

pogarda wobec prostego zycia,

unikanie odpowiedzialnosci przez jezyk duszy,

ciggte rozpoczynanie nowych podrézy,

brak powrotu z darem,

brak wcielenia w codziennosé,

uzywanie symboli przeciwko faktom,

traktowanie bliskich jak przeszkéd w misji.
Prawdziwa podréz bohatera prowadzi do pokory.
Do ciata.

Do relacji.

Do odpowiedzialnosci.

Do codziennego zycia.

Do pracy z cieniem.

Do zdolnosci powiedzenia:

»,Moge sie myli¢.”
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.Potrzebuje wsparcia.”
»Nie jestem ponad innymi."
»Moja droga nie zwalnia mnie z odpowiedzialnosci.”

~ZWyczajnosc¢ takze jest swieta.”

Pytania pomocne:
— Czy uzywam mitu, aby poczu¢ sie wyjatkowy / wyjatkowa?
— Czy unikam prostych obowigzkdéw, nazywajac je nizszg swiadomoscia?
— Czy kazdy op6r innych traktuje jak znak, ze mam racjg?
— Czy wracam z darem do zycia, czy ciggle szukam kolejnej intensywnosci?

— Czy moja droga zwieksza mitos¢, pokore i odpowiedzialnosc?

Ramka wyrozniajgca:

,Podroz bohatera staje sie dojrzata dopiero wtedy, gdy prowadzi nie do maski wyjgtkowosci, lecz do gtebszej
pokory wobec zycia.
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STRONA 28

Praktyka: spotkanie ze smokiem

Nie musisz walczy¢ ze smokiem od razu.

Najpierw go zobacz.

Nazwij.

Zapytaj, czego strzeze.

To ¢wiczenie wykonuj tagodnie.

Jesli pojawia sig zbyt silny lek, odcigcie, panika albo wspomnienia traumatyczne, przerwij i wré¢ do
bezpieczenstwa. W gtebokiej pracy korzystaj ze wsparcia specjalisty.

Praktyka:

Krok 1— Obraz smoka
»,Gdyby méj smok miat forme obrazu, wygladatby jak..."

ciemnos¢, postac, zwierze, mur, ogien, gtos, cigzar, oko, brama, burza.

Krok 2 — Gtos smoka

»~Smok moéwi do mnie..."

,Nie wolno."”

.Nie dasz rady."”

.Zostaniesz odrzucony / odrzucona.”
.10 zbyt niebezpieczne.”

.Nie pokazuj sie.”

»Nie potrzebuj.”

.Nie odpoczywaj.”

,Nie mow prawdy.”

Krok 3 — Lek

.Najwiekszy lgk brzmi..."

Krok 4 — Historia smoka

~Smok mogt powstag, kiedy..."”

Krok 5 — Czego smok strzeze
»Za smokiem moze by¢..."

gtos, granica, mitos¢, tworczosé, odpoczynek, ciato, wolnosé, gniew, czutosé, godnosc, radosé.

Krok 6 — Dojrzata forma skarbu

»Nie chce uzywac tego skarbu chaotycznie. Dojrzata forma to..."

Krok 7 — Pytanie do smoka
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»,Czego potrzebujesz, abym mogt / mogta przejsc dalej bez niszczenia siebie?”

Krok 8 — Maty krok

».Najmniejszy bezpieczny krok w strone skarbu to...”

Formularz:

,Obraz smoka:

Gtos smoka:

Lek:

Historia smoka:

Skarb za smokiem:
Dojrzata forma skarbu:
Czego potrzebuje: _____
Maty krok: "

Ramka koncowa:

~Spotkanie ze smokiem nie zawsze oznacza walke. Czasem oznacza odzyskanie energii, ktdra byta tak wazna, ze
psychika ukryta jg za Iekiem.
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STRONA 29
Cwiczenie: mapa cienia, jaskini i skarbu

Ta mapa pomaga przejs¢ przez trudniejszy etap podrozy bez zgubienia siebie.
Nie po to, aby cierpienie nazwac¢ pigknym.
Nie po to, aby udawac site.

Po to, aby zobaczy¢, co psychika pokazuje pod powierzchnig proby.

Krok 1— Aktualna proba

.Proba, ktora teraz przechodze, to..."

Krok 2 — Stary wzorzec

LStary wzorzec, ktory wraca, to..."

Krok 3 — Cien

,Cien, ktory sie ujawnia, to..."

Krok 4 — Jaskinia

»Jaskinia, do ktérej schodze, dotyczy..."

Krok 5 — Rana

»Rana, ktora sie odzywa, to..."

Krok 6 — Smok

»,M0j smok ma postac..."

Krok 7 — Gtos smoka

»Smok moéwi..."

Krok 8 — Skarb
»Za smokiem moze by¢ ukryty skarb...”

gtosu, odwagi, granicy, tworczosci, ciata, odpoczynku, mitosci, godnosci, prawdy, wolnosci.

Krok 9 — Miecz rozrdznienia
»,Musze odroznié..."

fakt od interpretacji, symbol od rozkazu, rang od catej prawdy, cien od tozsamosci, lek od decyzji, impuls od
wezwania.

Krok 10 — Wsparcie

Wsparcie, ktérego potrzebujg, to..."

Krok 11— Maty krok integracji

.Moge zintegrowac te lekcje przez..."
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Krok 12 — Zdanie domknigcia

»Nie musze pokonac catej ciemnosci naraz. Moge wnies¢ jedno swiatto w jedno miejsce.”

Formularz:
+Aktualna préba:
Stary wzorzec:
Cien:

Jaskinia:

Rana:

Smok:

Gtos smoka:

Skarb:

Co musze odroznic:
Wsparcie:

Maty krok integraciji:

"

Zdanie domknigcia:

Ramka koncowa:

Wewnetrzny bohater nie dojrzewa przez nieustanna walke. Dojrzewa przez rozréznienie, spotkanie z cieniem,
uznanie rany, odzyskanie skarbu i powrét do centrum.
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STRONA 30

Modut 04

Przewodnicy, symbole i skarb duszy: odzyskiwanie
utraconego daru

Na gtebokiej drodze duszy cztowiek rzadko zostaje bez zadnej pomocy. Przewodnik moze przyjsc jako osoba, sen,
ksigzka, symbol, ciato, natura, kryzys, zdanie, ktére zostaje w pamigci, albo cicha madros¢ centrum. Skarb nie
zawsze jest nagrodg z zewnatrz. Czesto jest odzyskang czescia siebie.”
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STRONA 31

Przewodnik zewnetrzny i przewodnik wewnetrzny

W mitach bohater spotyka przewodnika.
Medrca.

Starag kobiete.

Zwierze.

Gtos.

Nauczyciela.

Nieznajomego.

Sen.

Symbol.

W procesie indywiduacji przewodnik rowniez moze mie¢ wiele form.
Przewodnik zewnetrzny to ktos lub cos, co pomaga Ci zobaczy¢ wigcej niz widzisz sam / sama.
Moze to by¢:

terapeuta,

mentor,

przyjaciel,

nauczyciel,

ksigzka,

grupa,

rozmowa,

tradycja duchowa,

sztuka,

natura,

czyjes zdanie, ktore trafia w sedno.
Przewodnik wewnetrzny to gtos centrum.
Nie impuls.

Nie lek.

Nie fantazja ego.

Nie presja natychmiastowej decyzji.
Raczej cicha zdolnos$¢ rozrézniania:

.10 jest prawdziwe."”

,TO wymaga czasu.”

»Tu potrzebuje granicy.”

»Tu projektuje.”

»Tu uciekam.”
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,Tu musze poprosi¢ o pomoc."”

»TU nie wiem jeszcze wystarczajgco.”

Na poczatku drogi cztowiek moze bardzo potrzebowac¢ przewodnika zewnetrznego.
To nie jest stabos¢.

To jest dojrzatosé.

Ale trzeba uwazac, aby nie oddac¢ przewodnikowi catej duszy.
Dobry przewodnik nie robi z Ciebie zaleznego / zaleznej.

Nie zgda slepego postuszenstwa.

Nie zabiera Ci kontaktu z ciatem.

Nie izoluje Cie od faktow.

Nie uzywa Twojego bolu do wtadzy.

Nie mowi, ze tylko on zna Twojg droge.

Dobry przewodnik pomaga Ci ustysze¢ wtasne centrum wyrazniej.

Pytania pomocne:
— Kto lub co petnito role przewodnika na mojej drodze?
— Czy ten przewodnik zwigksza mojg odpowiedzialnosc¢, czy zaleznos¢?
— Czy pomaga mi widziec¢ fakty, ciato i wartosci?
— Czy rozwijam wtasny gtos centrum?

— Gdzie potrzebuje wsparcia, a gdzie chce unikngé wtasnej decyzji?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij przewodnika zewnegtrznego

Wsparcie, ktére pomaga mi teraz, to..."

Krok 2 — Nazwij jego dar

,Pomaga mi przez..."

Krok 3 — Sprawdz granice
»Nie chce odda¢ temu przewodnictwu...”

mojej odpowiedzialnosci, ciata, faktow, wartosci, wolnosci, rozréznienia.

Krok 4 — Nazwij przewodnika wewnetrznego

»,Moj gtos centrum moéwi..."

Krok 5 — Wybierz krok

»Z pomocg i odpowiedzialnoscig moge..."

Ramka wyrozniajgca:
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+Przewodnik nie ma zastgpi¢ Twojej duszy. Ma pomoc Ci ustyszec jg tak wyraznie, abys mogt / mogta iS¢ bardziej
Swiadomie.
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Sny jako mapy nochej psychiki

Sen jest jak nocna mapa psychiki.

Nie zawsze jest dostowny.

Nie zawsze jest proroctwem.

Nie zawsze mowi, co masz zrobic.

Czesto pokazuje obraz procesu.

Moze pokazac:

prog, ktérego unikasz,

dom, ktory symbolizuje Twoje wnetrze,
las, w ktérym jeste$ zagubiony / zagubiona,
zwierze, ktore niesie instynkt,

dziecko, ktére symbolizuje nowg czes¢,
starego cztowieka jako madros¢,

wode jako emocje,

smoka jako lek lub energie,

droge jako kierunek,

zamkniete drzwi jako niedostepny obszar,

skarb jako dar w nieswiadomosci.

Sen nie musi by¢ od razu zrozumiaty.

Czasem jego znaczenie dojrzewa.

Najwiekszy btad polega na zbyt szybkiej interpretacji.
,Snito mi sie odejscie, wiec musze odejsé.”

,Snit mi sie smok, wiec ktos jest zagrozeniem.”
,Snita mi sie $mier¢, wiec stanie sie cos ztego.”
Dojrzata praca ze shem pyta:

.Jaka emocja byta w tym s$nie?"

.Ktora postac moze by¢ czescig mnie?”

Jaki etap podrézy pokazuje sen?”

.Czy pojawit sie przewodnik, prog, cien, skarb?”
.Jakie fakty mojego zycia taczg sie z tym obrazem?”
»Jaki maty krok refleksji jest potrzebny?”

Prosta metoda pracy ze snem:

1. Zapisz sen zaraz po przebudzeniu.

2. Podkresl najwazniejsze obrazy.

3. Nazwij emocje snu.
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4. Wybierz jeden symbol.

5. Zapytaj symbol:

,C0 pokazujesz o mojej drodze?”
6. Potgcz sen z realnym zyciem.

7. Nie réb impulsywnej decyzji tylko na podstawie snu.

Praktyka:

.Sen [ obraz:
Najwazniejszy symbol:
Emocja:

Etap podrozy:
Co moze pokazywac:
Fakty mojego zycia:

Maty krok refleksji: ____ "

Ramka wyrdzniajgca:

»Sen nie jest rozkazem. Jest obrazem, ktéry warto stucha¢ z pokora, ciatem, czasem i rozréznieniem.
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STRONA 33

Znaki, synchronicznosci i granice interpretaciji

Na drodze duszy moga pojawiac sie znaki.
Powtarzajace sig stowo.
Symbol, ktéry wraca.
Spotkanie, ktére porusza.
Piosenka, ktora nagle mowi doktadnie o Twoim stanie.
Sen podobny do wydarzenia.
Zbieznos¢, ktorej nie da sie tatwo zignorowac.
To moze by¢ wazne.
Ale trzeba zachowac rozréznienie.
Znak nie jest automatycznie rozkazem.
Synchronicznos$¢ nie jest dowodem, ze masz dziata¢ impulsywnie.
Powtarzajacy sie symbol nie uniewaznia faktow.
Duchowe poruszenie nie zastepuje odpowiedzialnosci.
Znak moze mowi¢:
2ZWroc¢ uwage."”
»1en temat ma znaczenie.”
.Zadaj pytanie.”
»Nie uciekaj od tego obrazu.”
.Zobacz, co porusza sie w psychice.”
Ale cien interpretacji mowi:
+~Skoro widze znak, nie musze sprawdzac rzeczywistosci.”
~Skoro to sie powtarza, to na pewno przeznaczenie."
.Skoro czuje gtebig, konsekwencje nie majg znaczenia.”
~Skoro symbol jest silny, moge poming¢ granice.”
To nie jest dojrzata praca z dusza.
Dojrzate pytania:
— Jaki znak mnie poruszyt?
— Jaka emocje wzbudzit?
— Jaki temat powtarza sie w moim zyciu?
— Czy traktuje znak jako pytanie, czy jako dowod?
— Jakie fakty musze uwzglednic?
— Jakie granice sg wazne?
— Czy to poruszenie wytrzymuje czas?

— Jaki maty krok jest odpowiedzialny?
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Praktyka:

Krok 1— Zapisz znak

»Znak / synchronicznos¢ to..."

Krok 2 — Zapisz pierwszg interpretacje

.Pierwsze znaczenie, ktore nadaje, to..."

Krok 3 — Zapisz inne mozliwe znaczenia

»Inne mozliwe znaczenia to..."

Krok 4 — Zapisz fakty

JFakty sa..."

Krok 5 — Zapisz granice

»Granice, ktérych nie moge poming¢, to..."

Krok 6 — Zapisz odpowiedzialny krok

»Zamiast dziata¢ impulsywnie, moge..."

Ramka wyrézniajagca:

.Znak moze byc¢ zaproszeniem do gtebszego patrzenia. Staje sie niebezpieczny wtedy, gdy zastepuje fakty,
granice i odpowiedzialnos¢.
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STRONA 34

Skarb duszy: dar ukryty w cieniu

W mitach bohater po zejsciu do ciemnosci znajduje skarb.

Ale w podrozy duszy skarb rzadko jest rzecza.

Czesciej jest odzyskang czescia siebie.

Skarbem moze byc¢:

gtos,

granica,

odwaga,

tworczose,

ciato,

zaufanie,

spokoj,

gniew w dojrzatej formie,

czutosg,

prawo do odpoczynku,

wolnosé,

prawda,

wspotczucie,

zdolnos¢ kochania bez utraty siebie,

zdolnos¢ odchodzenia bez nienawisci,

zdolnosc¢ zostawania bez zdrady duszy.

Skarb czesto byt ukryty w cieniu.

Jesli wypierates$ / wypieratas gniew, skarbem moze by¢ granica.

Jesli wypierates$ [/ wypieratas potrzebe, skarbem moze by¢ zdolnos¢ proszenia.
Jesli wypierates / wypieratas pragnienie widzialnosci, skarbem moze by¢ gtos.
Jesli wypierates / wypieratas delikatnos¢, skarbem moze by¢ czutosc.

Jesli wypierates$ / wypieratas ambicje, skarbem moze by¢ tworcze dziatanie.
Jesli wypierates$ [/ wypieratas ciato, skarbem moze by¢ zakorzenienie.

Skarb nie oznacza, ze cierpienie byto dobre.

Nie oznacza, ze rana byta potrzebna.

Nie oznacza, ze wszystko miato sie wydarzy¢.

Oznacza, ze psychika moze odzyskac¢ zycie nawet z miejsc, ktore byty trudne.
Skarb wymaga dojrzatosci.

Nie wystarczy go odkry¢.

Trzeba nauczyc¢ sie go uzywac.
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Gtos bez dojrzatosci moze stac sig atakiem.

Gniew bez dojrzatosci moze niszczyc.

Wolnos$¢ bez odpowiedzialnosci moze uciekac.
Tworczosc bez cierpliwosci moze zostac¢ porzucona.

Czutos¢ bez granic moze prowadzi¢ do samozdrady.

Pytania pomocne:
— Jaki skarb moze by¢ ukryty w moim cieniu?
— Jakiej energii batem / batam sie przyjac¢?
— Co odzyskuje przez te probe?
— Jak moge uzywac tego daru odpowiedzialnie?

— Jak skarb moze wejs¢ w moje codzienne zycie?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij cien lub raneg

.Miejsce, z ktérego moze wytonic sig skarb, to..."

Krok 2 — Nazwij odzyskang energig

»,0dzyskuje..."

Krok 3 — Nazwij dojrzatg forme

.Dojrzata forma tego daru to..."

Krok 4 — Nazwij ryzyko

Jesli uzyje tego niedojrzale, moge..."

Krok 5 — Nazwij wcielenie

W codziennosci ten skarb moze wygladac jak..."

Ramka wyrézniajagca:

+~Skarb duszy nie jest nagroda za cierpienie. Jest odzyskang energig zycia, ktéra wczesniej byta uwigziona w
cieniu, ranie albo leku.
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STRONA 35

Przewodnik fatszywy: kiedy pomoc odbiera centrum

Nie kazdy przewodnik prowadzi do centrum.

Nie kazdy autorytet stuzy duszy.

Nie kazda osoba, ktéra mowi gtebokim jezykiem, naprawde wspiera indywiduacje.

Fatszywy przewodnik moze wyglagda¢ madrze.

Moze znac¢ symbole.

Moze mowi¢ o duszy, energii, cieniu, przeznaczeniu, uzdrowieniu.

Moze budzi¢ zachwyt.

Ale jesli odbiera Ci kontakt z wtasnym centrum, trzeba uwazac.

Fatszywy przewodnik:

zgda slepego postuszenstwa,

twierdzi, ze tylko on zna Twojg droge,

ostabia Twoje zaufanie do ciata,

izoluje Cig od innych form wsparcia,

uzywa Twoich ran do kontroli,

zawstydza pytania,

karze za granice,

przyspiesza decyzje,

romantyzuje cierpienie,

mowi, ze watpliwos¢ jest brakiem wiary,

wzmachia zaleznos$¢, nie odpowiedzialnosé.

Zdrowy przewodnik:

szanuje Twoje tempo,

uznaje Twoje granice,

nie zastepuje Twojego centrum,

pomaga Ci mysle¢, nie tylko wierzy¢,

zacheca do sprawdzania faktow,

respektuje ciato,

nie izoluje,

nie buduje kultu swojej osoby,

przyznaje granice wiasnej wiedzy,

wspiera Twojg autonomig.

Pytania sprawdzajace:
— Czy przy tej osobie mam wigcej jasnosci czy wiecej zaleznosci?
— Czy moge zadawac pytania bez strachu?

— Czy moje granice sg szanowane?
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— Czy moje ciato czuje state napigcie lub przymus?
— Czy ta pomoc zwieksza mojg odpowiedzialnos$¢?
— Czy ktos$ uzywa jezyka duchowego, aby oming¢ fakty?

— Czy mam prawo odejs¢?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij forme wsparcia

+Wsparcie / przewodnictwo, ktére sprawdzam, to..."

Krok 2 — Nazwij wptyw

,Po kontakcie z tym wsparciem czuje..."

Krok 3 — Sprawdz autonomieg
»,Moja autonomia jest...”

wzmachiana, ostabiana, pomijana, zalezna od zgody przewodnika.

Krok 4 — Sprawdz granice

»,Moje granice..."

Krok 5 — Wybierz dziatanie

»Najbardziej odpowiedzialny krok to..."

Ramka wyrozniajgca:

LPrawdziwy przewodnik nie robi z siebie centrum Twojej drogi. Pomaga Ci wréci¢ do wtasnego centrum.
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STRONA 36

Zwierzeta, natura i instynkt jako symbole duszy

Dusza czgsto méwi przez obrazy natury.
Zwierze.

Drzewo.

Rzeke.

Morze.

Ogien.

Kamien.

Wiatr.

Ptaka.

Wilka.

Konia.

Weza.

Jelenia.

Niedzwiedzia.

Nie chodzi o sztywny stownik.

Nie ma jednego znaczenia dla kazdego symbolu.
Waz dla jednej osoby moze oznaczac lek.
Dla innej transformacje.

Dla innej ciato.

Dla innej zdrade.

Dla innej madros¢ instynktu.

Dlatego pytanie nie brzmi:

»,Co ten symbol znaczy ogolnie?”

Pytanie brzmi:

,Co ten symbol porusza we mnie?"
Zwierzeta w snach, obrazach lub intuicjach mogg pokazywac instynkt.
Czes¢ bardziej naturalng, mniej kontrolowana.
Mniej dopasowana do persony.

Bardziej zwigzang z ciatem.

Natura moze pokazywac stan psychiki.
Las moze pokazywac nieznane.

Rzeka moze pokazywac przeptyw emocji.

Gora moze pokazywac wysitek, cel lub presje.
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Morze moze pokazywac nieswiadomosc.

Ogien moze pokazywac gniew, pasje lub oczyszczenie.
Drzewo moze pokazywac zakorzenienie i wzrost.
Kamien moze pokazywac trwatos¢ albo cigzar.

Praktyka symbolu natury:

Krok 1— Wybierz symbol

~Symbol natury, ktéry mnie teraz porusza, to...”

Krok 2 — Opisz go bez interpretaciji

~Wyglada jak..."

Krok 3 — Nazwij emocje

,Gdy go widze, czuje..."

Krok 4 — Zapytaj ciato

»Moje ciato reaguje..."

Krok 5 — Zapytaj symbol

,C0 pokazujesz o mojej drodze?”

Krok 6 — Potacz z zyciem

W moim realnym zyciu ten symbol moze dotyczyc¢..."

Krok 7 — Maty krok

».Moge odpowiedzie¢ przez..."

Ramka wyrozniajgca:

»~Symbol natury nie ma jednego gotowego znaczenia. Jego sens rodzi sig z relacji miedzy obrazem, ciatem, emocja
i Twoim aktualnym etapem drogi.
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STRONA 37

Powotanie jako skarb wymagajagcy odpowiedzialnosci

Jednym ze skarbow duszy moze by¢ powotanie.

Ale stowo ,powotanie” tatwo znieksztatcic.

Mozna pomysle¢, ze powotanie musi by¢ wielkie.

Widoczne.

Spektakularne.

Duchowo wyjatkowe.

Podziwiane przez innych.

To nie zawsze prawda.

Powotanie moze byc¢ ciche.

Moze wygladac jak codzienna praca wykonywana z wieksza prawda.
Moze by¢ sposobem bycia w relacji.

Moze by¢ twérczoscia, ktdra rosnie powoli.

Moze by¢ troska.

Moze by¢ nauczaniem.

Moze by¢ uzdrawianiem siebie i nieprzekazywaniem dalej starej rany.
Moze by¢ uczciwoscia.

Moze by¢ budowaniem domu.

Moze by¢ gtosem.

Moze by¢ sztuka.

Moze by¢ ochrong zycia.

Powotanie nie zawsze pyta:

,Co uczyni mnie wyjatkowym / wyjgtkowg?"

Czesciej pyta:

»,Gdzie moje zycie moze stuzy¢ prawdzie?”

Jaki dar domaga sie formy?"

»Jakie doswiadczenie moze stac¢ sie madroscig?”

»~Jak moja rana moze nauczy¢ mnie wspétczucia, a nie tozsamosci ofiary?”
»~Jak mdj talent moze otrzymac dyscypling?”

~Jak moje pragnienie moze stac sie odpowiedzialnym dziataniem?"
Powotanie wymaga odpowiedzialnosci.

Dar bez formy pozostaje fantazja.

Talent bez praktyki nie rosnie.

Wizja bez ciata wypala.
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Misja bez granic niszczy.
Pasja bez cierpliwosci szybko znika.
Dlatego powotanie potrzebuje:
rytmu,

nauki,

pokory,

ciata,

granic,

realnych umiejetnosci,
sprawdzania faktow,

matych krokow,

kontaktu z codziennoscia.

Pytania pomocne:
— Jaki dar wraca w moim zyciu od dawna?
— Co robie lub czuje, gdy czuje wiecej sensu?
— Jaka rana moze stac sie zrodtem madrosci, ale nie catg tozsamoscig?
— Jaki talent wymaga dyscypliny?

— Jaka mata forma powotania jest mozliwa teraz?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij mozliwy dar

4Dar, ktory moze by¢ czescig mojego powotania, to...”

Krok 2 — Nazwij wartos¢

Wartos¢, ktorej chce stuzyé, to..."

Krok 3 — Nazwij forme

»Realna forma tego daru moze wygladac jak..."

Krok 4 — Nazwij odpowiedzialnos¢

+Aby to nie byto fantazjg, potrzebujeg..."

Krok 5 — Nazwij maty krok

W tym tygodniu moge..."

Ramka wyrézniajgca:

+,Powotanie nie musi by¢ wielkim spektaklem. Czasem jest najcichszg forma, w jakiej dusza zaczyna stuzy¢ zyciu
przez Twoj konkretny dar.
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STRONA 38

Praktyka: odzyskanie skarbu duszy

Skarb duszy nie zawsze pojawia sie jako gotowa odpowiedz.
Czasem trzeba go wydoby¢ przez pytania.

Nie pytaj tylko:

»Dlaczego mnie to spotkato?”

Zapytaj takze:

,Co chce wrodci¢ do zycia przez to doswiadczenie?”
Wybierz jeden temat:

cien,

rana,

smok,

proba,

sen,

symbol,

powtarzajacy sie konflikt,

zazdrosé,

pragnienie,

wezwanie.
Praktyka:

Krok 1— Temat

J~Temat, z ktérego chce odzyskac¢ skarb, to..."

Krok 2 — Bol lub opér

»Najtrudniejsze w tym jest...”

Krok 3 — Ukryta energia
,Pod spodem moze by¢ energia..."

gniewu, gtosu, wolnosci, czutosci, twérczosci, odpoczynku, bliskosci, odwagi, widzialnosci, godnosci.

Krok 4 — Skarb

+Skarb, ktory moze tu czekag, to...”

Krok 5 — Dlaczego byt ukryty
JTen skarb byt ukryty, bo..."

nie wolno byto, kto$ zawstydzit, batem / batam sig, nie miatem / nie miatam wsparcia, pomylitem / pomylitam go z
zagrozeniem.

Krok 6 — Dojrzata forma
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,Dojrzata forma tego skarbu wyglada jak..."

Krok 7 — Cien skarbu
.Jesli uzyje go niedojrzale, moze stac sig..."

atak, ucieczka, chaos, pycha, zaleznos¢, nadmiar, izolacja, kontrola, presja.

Krok 8 — Wsparcie

»~Aby uzywac go dojrzale, potrzebuje..."

Krok 9 — Pierwsze wcielenie

W codziennosci moge zacza¢ przez..."

Formularz:

,Temat:

Bol / opor:

Ukryta energia:

Skarb:

Dlaczego byt ukryty: __
Dojrzata forma:

Cien skarbu:

Wsparcie:

Pierwsze wcielenie: "

Ramka koncowa:

~Skarb staje sie prawdziwy dopiero wtedy, gdy otrzymuje dojrzatg forme w zyciu, a nie tylko piekne znaczenie w
wyobrazni.
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STRONA 39
Cwiczenie: mapa przewodnikéw, symboli i daru

Ta mapa pomaga zobaczy¢, jakie formy pomocy i znaczenia pojawiajg sie na Twojej drodze.
Nie po to, aby oddac¢ im wtadze.

Po to, aby stucha¢ madrzej.

Krok 1— Aktualny etap
,MO0j aktualny etap podrozy to..."

wezwanie, prég, préba, cien, jaskinia, smok, skarb, powrét, integracja.

Krok 2 — Przewodnik zewnetrzny

Wsparcie zewnetrzne, ktére pomaga mi teraz, to..."

Krok 3 — Przewodnik wewnegtrzny

»,Moj gtos centrum mowi..."

Krok 4 — Sen lub obraz

.Sen [ obraz, ktory wraca, to..."

Krok 5 — Znak lub synchronicznosc¢

»Znak, ktéry mnie poruszyt, to..."

Krok 6 — Symbol natury

~Symbol natury / zwierzecia / zywiotu to..."

Krok 7 — Granice interpretacji
.Nie chce traktowac tego jako..."

rozkazu, dowodu, usprawiedliwienia impulsu, ucieczki od faktéw, powodu do poczucia wyjatkowosci.

Krok 8 — Skarb duszy

+~Skarb, ktory moze sie wytaniac, to..."

Krok 9 — Powotanie lub forma daru

»Realna forma tego daru moze by¢..."

Krok 10 — Wsparcie potrzebne do wcielenia
JPotrzebuje..."

rytmu, nauki, terapii, praktyki, ciata, granic, rozmowy, odpoczynku, wspoélnoty, dyscypliny.

Krok 11— Ryzyko cienia

,Musze uwazac¢ na..."
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zaleznosc od przewodnika, nadinterpretacje znakéw, duchowy heroizm, fantazje bez dziatania, brak granic,
pospiech.

Krok 12 — Maty krok wcielenia

»,Najmniejszy krok, ktéry wprowadza dar w zycie, to..."

Formularz:

»Aktualny etap:
Przewodnik zewnetrzny:
Przewodnik wewnetrzny:
Sen / obraz:

Znak:

Symbol natury:

Granice interpretaciji:
Skarb duszy:
Forma daru / powotania:
Potrzebne wsparcie:
Ryzyko cienia:

Maty krok wcielenia: ______ "

Ramka koncowa:

»Przewodnicy i symbole sg pomocne wtedy, gdy prowadzg do wigkszego centrum, odpowiedzialnosci i wcielenia
daru w zycie.
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STRONA 40

Modut 05

Powroét bohatera: integracja, relacje i codziennos¢
po przemianie

Bohater nie zostaje w jaskini. Nie zostaje w zachwycie nad wiasnym odkryciem. Nie buduje domu w kryzysie ani
nie robi z cierpienia tozsamosci. Wraca do zycia z darem, ktéry musi stac¢ sig praktyka, stowem, granicg, rytmem,
relacja i odpowiedzialnym wyborem."
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Powrot jako najtrudniejszy etap podrozy

W mitach bohater znajduje skarb.

Ale to nie koniec.

Prawdziwe pytanie brzmi:

,Czy potrafi z nim wréci¢?”

Powrot bywa trudny, poniewaz codziennos¢ nie zawsze rozumie przemiane.
Swiat moze wygladaé tak samo.

Ludzie moga oczekiwac¢ dawnej wersji Ciebie.
Stare obowiagzki nadal istnieja.

Ciato nadal potrzebuje snu.

Relacje nadal wymagajg rozmow.

Rachunki nadal trzeba ptaci¢.

Granice nadal trzeba stawiac.

A jednak co$ w Tobie juz nie jest takie samo.
Powrot pyta:

~Jak zy¢ po tym, co zobaczytem / zobaczytam?”
»Jak nie zdradzi¢ skarbu w zwyczajnym dniu?”
,Jak nie robi¢ z przemiany spektaklu?”

~Jak mowi¢ prawde bez pogardy?”

~Jak wrécic¢ do relacji bez starej maski?”

~Jak wcieli¢ dar w rytm, nie tylko w opowies¢?”
Cien powrotu polega na tym, ze cztowiek moze nie chcie¢ wracac.
Moze zostac¢ w jaskini.

W kryzysie.

W poszukiwaniu.

W roli kogos, kto ,przechodzi gteboka droge”.

W niekonczacym sig przygotowaniu.

W analizie.

W duchowej intensywnosci.

Ale dar, ktdry nie wraca do zycia, pozostaje niepetny.
Skarb potrzebuje ziemi.

Potrzebuje ciata.

Potrzebuje czasu.

Potrzebuje praktyki.
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Potrzebuje zwyczajnych decyzji.

Przyktad:

Jesli skarbem jest gtos, powrodt oznacza jedno uczciwe zdanie w realnej rozmowie.
Jesli skarbem jest granica, powrot oznacza konkretne ,nie".

Jesli skarbem jest tworczos¢, powrdt oznacza regularng praktyke.

Jesli skarbem jest czutos¢, powrot oznacza sposoéb bycia z ludzmi i soba.

Jesli skarbem jest ciato, powrot oznacza sen, jedzenie, ruch, leczenie i odpoczynek.

Pytania pomocne:
— Jaki skarb odkrywam na swojej drodze?
— Jak moge go utraci¢ w codziennosci?
— Co w moim zyciu wymaga zmiany, aby skarb miat miejsce?
— Czy uciekam w dalsze poszukiwanie zamiast wciela¢ to, co juz wiem?

— Jaki maty powr6t jest mozliwy dzis?

Ramka wyrozniajgca:

~Powrot jest proba skarbu. To, co odkryte w gtebi, musi nauczy¢ sie zy¢ w zwyczajnym dniu.
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Integracja: gdy skarb staje sie sposobem zycia

Integracja oznacza:

.T0, co zobaczytem / zobaczytam, zaczyna zmienia¢ sposdb, w jaki zyje."”
Nie tylko sposéb, w jaki mowie o sobie.

Nie tylko sposéb, w jaki rozumiem swoja historie.

Nie tylko sposob, w jaki opisuje swojg duchowa droge.
Integracja schodzi do praktyki.

Do kalendarza.

Do ciata.

Do relacji.

Do pieniedzy.

Do pracy.

Do odpoczynku.

Do rozmow.

Do granic.

Do decyzji.

Skarb bez integracji staje sie wspomnieniem.

»,Miatem / miatam wielki wglad.”

L,Zrozumiatem / zrozumiatam swaj cien.”

,Odkrytem / odkrytam swoje powotanie."”

LPoczutem / poczutam prawde."”

Ale jesli nic sig nie zmienia w realnym zyciu, skarb pozostaje w jaskini.
Integracja pyta:

~Jak ten wglad zmienia moj dzien?”

~Jaka jedng decyzje podejme inaczej?”

~Jaka granice zaczne praktykowac?”

Jaka relacje zobacze prawdziwiej?"

»Jakie ciato potrzebuje wsparcia?”

.Jakie rytmy musza powstacé?”

L.Jakie stare zachowanie nie pasuje juz do nowej Swiadomosci?”
Przyktady integraciji:

Skarb: gtos.

Integracja: raz w tygodniu wypowiedzie¢ jedno prawdziwe zdanie tam, gdzie zwykle milczysz.

Skarb: ciato.
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Integracja: zaplanowac sen, positek, ruch, leczenie albo odpoczynek jako czgs¢ drogi, nie przeszkode.
Skarb: twdrczos¢.

Integracja: ustali¢ maty rytm tworzenia bez oczekiwania perfekcji.

Skarb: granica.

Integracja: przygotowac i wypowiedzie¢ jedno spokojne ,nie".

Skarb: wolnosé.

Integracja: podjac¢ jedng odpowiedzialng decyzje, ktdra nie jest ucieczka.

Pytania pomocne:
— Jaki skarb chce zintegrowac?
— W jakim obszarze zycia ma otrzymac forme?
— Jakie stare zachowanie trzeba rozluznic¢?
— Jaki rytm pomoze utrzymac dar?

— Jaki najmniejszy powtarzalny krok moge wykonac?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij skarb

LSkarb, ktory chce zintegrowag, to..."

Krok 2 — Nazwij obszar zycia

»Najpierw ma wejs¢ w obszar..."

Krok 3 — Nazwij stare zachowanie

~Stary wzorzec wygladat jak..."

Krok 4 — Nazwij nowg praktyke

».Nowa praktyka bedzie wygladac jak..."

Krok 5 — Nazwij rytm
.Bede wracac do niej..."

codziennie, raz w tygodniu, w rozmowach, w pracy, w ciele, w relacjach, przy decyzjach.

Ramka wyrdézniajagca:

JIntegracja nie pyta, jak gteboki byt wglad. Pyta, jak ten wglad bedzie zyt w Twoim nastepnym wyborze.
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STRONA 43
Relacje po przemianie

Kiedy wracasz z podrézy, relacje moga wygladac inaczej.

Nie dlatego, ze nagle jestes lepszy / lepsza od innych.

Nie dlatego, ze wszyscy muszg zrozumie¢ Twojg droge.

Ale dlatego, ze niektdre stare role przestajg dziatad.

Jesli wezesniej bytes / bytas zawsze grzeczny / grzeczna, ludzie moga zdziwic sie Twojg granica.
Jesli bytes / bytas ratownikiem, kto$ moze nie lubi¢ Twojego ,nie".

Jesli milczates / milczatas, Twoj gtos moze wywotac napiecie.

Jesli dawates [ dawatas ponad sity, odpoczynek moze zosta¢ odebrany jako egoizm.
Jesli ukrywates / ukrywatas prawde, szczero$¢ moze zmieni¢ dynamike.
Relacje po przemianie wymagajg cierpliwosci.

Ty uczysz sie howego sposobu bycia.

Inni ucza sig, ze nie jestes juz identyczny / identyczna jak dawniej.
Niektore relacje pogtebig sig, bo bedzie w nich wiecej prawdy.

Niektore bedag wymagaty nowych zasad.

Niektore pokaza, ze byty oparte gtdéwnie na Twojej starej masce.
Niektére moga nie przetrwaé zmiany.

Ale trzeba uwazac na cien.

Nie mow zbyt szybko:

,Oni sg nieswiadomi."”

,Oni nie rozumiejg mojej drogi.”

+Musze wszystkich zostawic.”

»,Moja przemiana usprawiedliwia brak empatii.”

To moze by¢ cien heroizmu.

Dojrzata przemiana pyta:

~Jak moge mowic¢ prawde bez pogardy?”

»~Jak moge postawi¢ granice bez kary?"

~Jak moge uznag, ze inni tez majg swoj proces?”

»~Jak moge nie wraca¢ do maski, ale tez nie robi¢ z prawdy broni?"
Praktyka:

Krok 1— Nazwij relacje

»Relacja, ktora zmienia sie po mojej przemianie, to..."

Krok 2 — Nazwij starg role
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»,Moja stara rola w tej relacji byta...”

Krok 3 — Nazwij nowg prawde

Jreraz potrzebujg...”

Krok 4 — Nazwij mozliwa reakcje drugiej osoby

,Druga osoba moze..."

Krok 5 — Nazwij dojrzaty sposéb komunikacji

,Moge powiedzie¢..."

Krok 6 — Nazwij granice

»,Moja granica brzmi..."

Ramka wyrézniajagca:

.Prawdziwa przemiana nie musi niszczy¢ relacji. Ale relacje, ktore wymagaty Twojej nieswiadomosci, moga nie
chcie¢ Twojej prawdy.
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STRONA 44
Zwyczajnosc¢ jako miejsce swietego wcielenia

Po gtebokich przezyciach zwyczajnos¢ moze wydawac sie zbyt mata.

Po symbolach, snach, kryzysach, wgladach i spotkaniach z cieniem cztowiek moze pomysle¢:
~Jak mam wréci¢ do zakupow?"

~Jak mam pisa¢ maile?”

,~Jak mam pracowac?"

,~Jak mam sprzataé?”

~Jak mam zajmowac sie ciatem?"”

»~Jak mam rozmawiac o prostych sprawach?”

A jednak witasnie tam zaczyna sig wcielenie.

Zwyczajnosc¢ nie jest przeciwienstwem duszy.

Moze by¢ miejscem, w ktéorym dusza dostaje forme.

Jesli odkrytes [/ odkrytas wartos¢ ciata, pokaze sie ona w $nie, positku, leczeniu, odpoczynku.
Jesli odkrytes / odkrytas wartosc prawdy, pokaze sie w jednym uczciwym zdaniu.

Jesli odkrytes [/ odkrytas wartos¢ twérczosci, pokaze sie w godzinie pracy nad czyms niedoskonatym.
Jesli odkrytes / odkrytas wartos¢ granicy, pokaze sie w prostym ,nie".

Jesli odkrytes [/ odkrytas wartos$¢ mitosci, pokaze sie w sposobie stuchania, obecnosci i troski.
Cien mitu polega na pogardzie wobec zwyczajnosci.

Cztowiek chce tylko intensywnosci.

Tylko znakdw.

Tylko przezy¢.

Tylko gtebokich rozmow.

Tylko wyjatkowych momentow.

Ale dusza czesto pyta:

.Czy potrafisz zy¢ prawda, kiedy nikt nie patrzy?”

.Czy potrafisz szanowac ciato w zwykty dzien?”

,Czy potrafisz nie zdradzi¢ centrum w matej decyzji?"

.Czy potrafisz zrobi¢ obiad, odpoczac, zaptaci¢ rachunek, odpisac uczciwie, pojs¢ spac i nadal pamiegtac o
duszy?”

Praktyka:

Krok 1— Nazwij dar

4Dar, ktory chce wecieli¢, to..."

Krok 2 — Nazwij zwyczajng sytuacje
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L~Zwyczajna sytuacja, w ktérej moze zy¢ ten dar, to..."

Krok 3 — Nazwij matg forme

.1en dar bedzie widoczny przez..."

Krok 4 — Nazwij przeszkode

.Cien, ktéry pogardza zwyczajnoscia, moéwi..."

Krok 5 — Zdanie wcielenia

»,Moja dusza moze zy¢ takze w..."

Ramka wyrozniajgca:

~ZWyczajnosc¢ nie jest koncem mitu. Jest miejscem, w ktérym mit przestaje by¢ opowiescia i staje sig zyciem.
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STRONA 45
Opor swiata wobec Twojej przemiany

Kiedy wracasz inny / inna, Swiat moze probowac przywréci¢ Cie do dawnej roli.
Nie zawsze ze ztej woli.

Czasem ludzie po prostu znali Cie w okreslony sposodb.
Znali Twoje ,tak".

Twojg dostepnosc.

Twoje milczenie.

Twoja odpowiedzialnos¢ za wszystkich.

Twojag grzecznosé.

Twoja przewidywalnosc.

Twoja maske.

Gdy zaczynasz mowi¢ inaczej, system relacji sie porusza.
Kto$ moze powiedziec:

LZmienites sie / zmienitas sie."”

,Kiedys taki / taka nie bytes / bytas.”

,Przesadzasz."

.10 egoizm.”

.Nie poznaje Cig."

,Kto Ci to wmoéwit?”

To moze bolec.

Ale opor swiata nie zawsze oznacza, ze masz zawrocic.
Czasem oznacza, ze stara dynamika traci swojg wygode.
Jednoczesnie trzeba uwazac na pyche.

Nie kazdy sprzeciw jest atakiem na Twojag dusze.

Czasem inni widzg konsekwencje, ktérych Ty jeszcze nie widzisz.
Czasem Twoja zmiana jest wyrazana zbyt ostro.

Czasem granica miesza sig z kara.

Czasem wolnos¢ miesza sie z ucieczka.

Dlatego potrzebny jest miecz rozréznienia.

Pytania pomocne:
— Czy opor innych dotyczy mojego odejscia od starej roli?
— Czy ich reakcja zawiera jakis fakt, ktéry warto ustyszec¢?
— Czy moja zmiana jest wyrazana dojrzale?

— Czy stawiam graniceg, czy atakujg?
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— Czy boje sig rozczarowac ludzi, ktérzy korzystali z mojej maski?

— Czy uzywam ,mojej drogi” jako tarczy przed odpowiedzialnoscig?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij reakcje $wiata

.Reakcja, z ktorg sie spotykam, to..."

Krok 2 — Nazwij dawna role

,Dawniej w tej relacji bytem / bytam..."”

Krok 3 — Nazwij moja nowg prawde

Jreraz potrzebujg...”

Krok 4 — Sprawdz wartos¢ w krytyce

W tej reakcji warto sprawdzic..."

Krok 5 — Ustal granice

»Moja spokojna granica brzmi..."

Ramka wyrozniajgca:

,Opor swiata nie zawsze jest znakiem btedu. Nie zawsze jest tez dowodem racji. Jest zaproszeniem do
rozroznienia: co jest reakcjag na Twojg prawde, a co wymaga Twojej odpowiedzialnosci.
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STRONA 46

Kiedy nie chcesz wracac: uzaleznienie od podrézy

Niektdrzy boja sie wyruszyc.

Inni bojg sie wrdcic.

Powroét moze wydawac sie zbyt zwyczajny.

Zbyt konkretny.

Zbyt odpowiedzialny.

Zbyt mato magiczny.

Wtedy cztowiek moze uzalezni¢ sie od podrozy.

Od kolejnego wgladu.

Kolejnego znaku.

Kolejnego kryzysu.

Kolejnego poczatku.

Kolejnego kursu.

Kolejnej ksigzki.

Kolejnej interpretacji snu.

Kolejnej rozmowy o procesie.

Ale wciaz nie wciela tego, co juz wie.

Uzaleznienie od podrozy mowi:

~Jeszcze nie jestem gotowy / gotowa.”

»,Musze najpierw zrozumie¢ wszystko."

JPotrzebuje kolejnego przetomu.”

.Moje zycie zacznie sie po kolejnym odkryciu.”
»,Codziennos¢ jest zbyt mata dla tego, co przezywam."
To moze by¢ subtelna forma ucieczki.

Bo fatwiej szuka¢ kolejnego symbolu niz wypowiedzie¢ jedng granice.
tatwiej analizowa¢ powotanie niz pracowac nad umiejgtnoscia.
tatwiej mowic o cieniu niz przeprosic.

tatwiej czekac¢ na jasnosc niz podja¢ matag decyzje.

tatwiej by¢ w wiecznej inicjacji niz wréci¢ z darem do zycia.

Pytania pomocne:
— Czy uzywam procesu jako sposobu unikania dziatania?
— Co juz wiem, ale jeszcze tego nie wcielam?
— Jakiego matego kroku unikam przez dalsze poszukiwanie?

— Czy potrzebuje kolejnego wgladu, czy praktyki?
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— Czy boje sig, ze po powrocie moje doswiadczenie straci wyjgtkowosc¢?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij obszar niekornczgcego sie szukania

,Ciagle szukam w obszarze..."

Krok 2 — Nazwij wiedzg, ktorg juz mam

,Juz wiem, ze..."

Krok 3 — Nazwij unikany krok

JUnikam..."

Krok 4 — Nazwij forme wcielenia

.T0, co wiem, moge wcieli¢ przez..."

Krok 5 — Ustal termin

JPierwszy konkretny krok wykonam..."

Ramka wyrozniajgca:

Wieczna podroz moze stac sig subtelng ucieczka od zycia. Skarb domaga sie powrotu, nie kolejnego labiryntu.
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STRONA 47

Dar, ktory trzeba umiec niesc

Dar duszy nie zawsze jest lekki.

Czasem to, co odzyskujesz, wymaga nowej pojemnosci.
Gtos wymaga odwagi i odpowiedzialnosci.

Twérczos¢ wymaga rytmu.

Wrazliwos¢ wymaga granic.

Intuicja wymaga rozréznienia.

Sita wymaga czutosci.

Gniew wymaga jezyka.

Wolnos¢ wymaga konsekwenciji.

Powotanie wymaga formy.

Mitos¢ wymaga niegubienia siebie.

Dar bez pojemnosci moze sta¢ sie chaosem.

Cztowiek zaczyna mowic¢ prawde, ale bez delikatnosci.
Czuje intuicje, ale nie sprawdza faktow.

Odzyskuje gniew, ale rani.

Odkrywa wolno$¢, ale ucieka od zobowigzan.
Odkrywa tworczosc, ale nie umie przejsc przez niedoskonatosc.
Odkrywa wrazliwos¢, ale chionie wszystko bez granic.
Dlatego dar trzeba umie¢ nies¢.

Nie chodzi o to, aby go sttumic.

Chodazi o to, aby da¢ mu naczynie.

Naczyniem dla daru moze by¢:

praktyka,

rytm,

terapia,

nauka,

ciato,

granice,

relacje,

pokora,

mentor,

czas,

codzienne formy dziatania.

Pytania pomocne:
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— Jaki dar teraz odzyskuje?

— Co jest jego pieknem?

— Co jest jego ryzykiem?

— Jakiej pojemnosci potrzebujg, aby go niesc?

— Jakie naczynie pomoze temu darowi nie sta¢ sie chaosem?

Praktyka:

Krok 1— Nazwij dar

,Dar, ktéry odzyskuje, to..."

Krok 2 — Nazwij piekno

~Jego piekno polega na..."

Krok 3 — Nazwij ryzyko

~Jego cien moze wygladac jak..."

Krok 4 — Nazwij naczynie

.Naczynie, ktérego potrzebuje ten dar, to..."

Krok 5 — Nazwij praktyke

.Bede go nies¢ przez..."

Ramka wyrozniajgca:

,Dar duszy potrzebuje naczynia. Bez formy nawet swiatto moze oslepia¢ zamiast prowadzic.
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STRONA 48

Praktyka: powroét z darem do zycia

Powroét z darem zaczyna sie od pytania:
,Gdzie ten dar ma zy¢?"

Nie tylko:

,Co0 zrozumiatem / zrozumiatam?”

Ale:

,Co teraz zrobig inaczej?"

Wybierz jeden dar lub wglad.
Praktyka:

Krok 1— Dar

LDar, z ktérym wracam, to..."

Krok 2 — Skad przychodzi
,Odzyskatem / odzyskatam go przez..."

probe, cien, rang, smoka, sen, przewodnika, relacje, kryzys, ciato, twérczos¢.

Krok 3 — Jego znaczenie

,Ten dar méwi mi..."

Krok 4 — Obszar wcielenia
,Najpierw ma wejs¢ w obszar..."

ciata, relacji, pracy, odpoczynku, tworczosci, duchowosci, granic, domu, finansow, decyzji.

Krok 5 — Stary wzorzec

.Stary wzorzec w tym obszarze to..."

Krok 6 — Nowa forma

.Nowa forma dziatania to..."

Krok 7 — Reakcje swiata

sLudzie lub okolicznosci moga zareagowac..."

Krok 8 — Moja granica

»Moja granica w powrocie brzmi..."

Krok 9 — Naczynie daru
»Aby nies¢ ten dar dojrzale, potrzebuje..."

rytmu, wsparcia, czasu, nauki, ciata, odpoczynku, terapii, rozmowy, ciszy.
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Krok 10 — Pierwszy krok
W ciagu najblizszych dni zrobig..."

Formularz:

JMojdar:

Skad przychodzi: ________
Znaczenie daru:

Obszar wcielenia:

Stary wzorzec:

Nowa forma:

Mozliwe reakcje swiata:
Moja granica:

Naczynie daru:

Pierwszy krok: "

Ramka koncowa:

,Dar wraca do zycia nie przez wielkie deklaracje, lecz przez pierwszy konkretny gest, ktéry pozwala mu
zamieszka¢ w codziennosci.
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STRONA 49
Cwiczenie: mapa integraciji i powrotu

Ta mapa pomaga wroci¢ z wewnetrznej podrozy do zycia.
Nie po to, aby zgasic¢ gtebig.

Po to, aby gtebia miata forme.

Krok 1— Skarb / dar

+Skarb, z ktéorym wracam, to..."

Krok 2 — Stary wzorzec

LStary wzorzec, ktory moze go zatrzymacg, to..."

Krok 3 — Obszar zycia

»«Najwazniejszy obszar wcielenia to..."

Krok 4 — Ciato
»Moje ciato potrzebuje, aby ten dar zyt przez..."

sen, odpoczynek, oddech, ruch, leczenie, jedzenie, spokdj, dotyk, rytm.

Krok 5 — Relacje
W relacjach ten dar oznacza..."

prawde, granice, czuto$¢, mniej ratowania, wiecej stuchania, mniej maski, wiecej odpowiedzialnosci.

Krok 6 — Praca / twoérczos¢

W pracy lub twérczosci ten dar oznacza..."

Krok 7 — Zwyczajnos¢

W zwyczajnym dniu ten dar bedzie widoczny przez..."

Krok 8 — Opor swiata

.Mozliwe reakcje otoczenia to..."

Krok 9 — Moja odpowiedz bez pogardy

».Moge odpowiedzie¢ dojrzale przez..."

Krok 10 — Ryzyko ucieczki w dalszg podréz
»,Moge unika¢ wcielenia przez..."

analize, nowe kursy, kolejne kryzysy, czekanie na pewnos$¢, fantazje, interpretacje bez dziatania.

Krok 11— Naczynie daru
»Naczynie dla mojego daru to..."

rytm, praktyka, granica, mentor, ciato, kalendarz, wspdlnota, terapia, nauka, odpoczynek.
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Krok 12 — Plan 7 dni

.Przez najblizsze 7 dni bede..."

Krok 13 — Zdanie powrotu

.Wracam z darem do zycia przez..."

Formularz:

.Skarb / dar:

Stary wzorzec:
Obszar wcielenia:
Ciato:

Relacje:

Praca / twérczosé:
Zwyczajnosc:

Opor swiata:
Dojrzata odpowiedz:
Ucieczka w dalszg podréz:
Naczynie daru:
Plan7dni:

Zdanie powrotu: "

Ramka koricowa:

,Powrdt jest miejscem, w ktorym mit przestaje byc¢ tylko opowiescig o przemianie i staje sig praktyka zycia
zgodnego z duszj.
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STRONA 50

Modut 06

Mapa osobistego mitu i praktyki zycia z duszg

Na koncu podrézy nie chodzi o to, aby mie¢ piekng opowies¢ o przemianie. Chodzi o to, aby umie¢ rozpoznac¢
wtasny mit, zobaczy¢ aktualny etap drogi, odzyskac¢ dar i stworzy¢ praktyke zycia, w ktorej dusza ma miejsce w
codziennych decyzjach.”
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STRONA 51

Os osobistego mitu

Kazdy cztowiek moze mie¢ w zyciu powtarzajgce sie motywy.
Niektore sytuacje zmieniajg forme, ale niosg podobne pytanie.
Ktos wcigz wraca do tematu granic.

Ktos$ do tematu widzialnosci.

Ktos do leku przed odrzuceniem.

Ktos do potrzeby wolnosci.

Ktos do konfliktu miedzy bezpieczenstwem a prawda.

Ktos$ do ratowania innych.

Ktos do tworczosci odktadanej na pdzniej.

Ktos do ciata, ktére moéwi ,stop”.

To moze by¢ o$ osobistego mitu.

Os$ nie oznacza, ze cate zycie jest jednym problemem.

Oznacza, ze dusza powraca do pewnych tematéw, poniewaz tam znajduje sie wazna lekcja, skarb, rana albo
wezwanie.

Os$ osobistego mitu mozna rozpoznac¢ przez pytania:
,Co ciggle wraca?”

»Jaki konflikt powtarza sie w réoznych relacjach?”
.Jakiej prawdy najczesciej unikam?”

y.Jakiego pragnienia sie wstydze?"

~Jaka czes¢ siebie ciggle probuje odzyskac?”

.Jakie zdanie mogtoby opisa¢ mojg droge?”
Przyktady osi:

,Od milczenia do gtosu.”

,0d ratowania innych do granic.”

,0d perfekcji do zywego tworzenia."”

,Od leku przed odrzuceniem do zakorzenienia w sobie.”
,0d duchowej ucieczki do ciata.”

,0d zaleznosci od oceny do wewnetrznego centrum.”

,Od przetrwania do zycia.”
Praktyka:

Krok 1— Powtarzajgcy sie temat

~Temat, ktéory wraca w moim zyciu, to..."
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Krok 2 — Stara pozycja
~ZWykle zaczynam od..."

milczenia, leku, maski, kontroli, ratowania, perfekcji, zaleznosci, ucieczki, odcigcia.

Krok 3 — Kierunek duszy
»,Moja dusza moze wota¢ mnie ku..."

gtosowi, granicy, ciatu, prawdzie, tworczosci, wolnosci, bliskosci, odpowiedzialnosci, odpoczynkowi.

Krok 4 — Zdanie osi

,MO0j osobisty mit mozna na tym etapie nazwac: od do M

Krok 5 — Maty dowoéd w zyciu

Widze to w sytuaciji..."

Ramka wyrdzniajgca:

,0$ osobistego mitu nie stuzy tworzeniu etykiety. Stuzy rozpoznaniu, gdzie Twoja dusza najczesciej prosi o
rozwaj, prawde i integracje.
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Mapa etapow mojej podrozy

Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego o swojej drodze.

Wystarczy rozpoznac, gdzie jestes teraz.

Czasem najwigkszy chaos wynika z tego, ze cztowiek myli etap.
Probuje wracaé, choc jeszcze nie odkryt skarbu.

Chce walczy¢ ze smokiem, cho¢ najpierw potrzebuje wsparcia.
Chce przekroczy¢ prog, ale nie uznat leku.

Chce interpretowac znaki, ale nie zna faktow.

Chce moéwi¢ o powotaniu, ale nie stworzyt rytmu.

Mapa etapoéw pomaga zapytac:

,Co jest teraz prawdziwe?"

Etapy do sprawdzenia:

1. Wezwanie

,C0$ mnie wota, ale jeszcze nie wiem doktadnie co.”

2. Odmowa

»Czuje opor i probuje udawag, ze nic sie nie zmienia.”

3. Prog

.Stoje przed decyzjg lub prawda, ktorej nie moge juz cofngc.”
4. Préby

.Nowa swiadomos$¢ spotyka codzienne zycie.”

5. CieA

Widze czes¢ siebie, ktorej wczesniej nie chciatem / chciatam uznaé.”
6. Jaskinia

~Schodze gtebiej w bdl, prawde, zatobe lub nieSwiadomos¢."”

7. Smok

~Spotykam najwigkszy lek albo straznika waznej energii.”

8. Skarb

,0dzyskuje dar, gtos, granice, ciato, twérczos¢ lub prawde.”

9. Powrot

,Ucze sie wnosi¢ dar do zycia.”

10. Integracja

,Dar staje sie rytmem, decyzja i praktyka.”

Praktyka:

,Moj obecny etap to:
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Wiem to, poniewaz:

Najwigksze wyzwanie etapu:
Najwigksze ryzyko pomylenia etapu:
Wsparcie potrzebne teraz:

Jeden odpowiedzialny krok: ____ "

Ramka koncowa:

»,Rozpoznanie etapu jest aktem pokory. Nie musisz przyspiesza¢ mitu. Musisz zobaczy¢, gdzie naprawde jestes.
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STRONA 53

Codzienny rytuat zycia z dusza

Zycie z dusza nie wymaga codziennego dramatu.
Nie wymaga wielkich znakow.

Nie wymaga ciggtego analizowania.

Czasem wymaga pieciu minut uczciwego kontaktu.

Codzienny rytuat moze wygladac bardzo prosto.

Krok 1— Ciato
Potdz dton na klatce piersiowej lub brzuchu.
Zapytaj:

,Co moje ciato pokazuje dzis rano?”

Krok 2 — Fakt

Zapisz jeden fakt dnia.

Nie interpretacje.

Fakt.

»,Dzi$ mam rozmowe."

,Dzi$ jestem zmeczony / zmeczona."”
»,Dzi$ wraca temat granicy.”

»,Dzi$ mam ochote uciec.”

Krok 3 — Symbol
Zapytaj:
,Gdyby ten dzien byt obrazem, czym by byt?"

prog, sciezka, las, latarnia, rzeka, kamien, dom, smok, ziarno, most.

Krok 4 — Wartosc¢
~Jaka wartosc¢ chce dzis$ niesé?”

prawde, spokdj, odwage, czuto$¢, odpowiedzialnos¢, granice, ciato, twérczos¢, cierpliwosc.

Krok 5 — Maty krok

.Jeden krok zgodny z duszj dzis to...”

Krok 6 — Granica

.Jedna rzecz, ktorej dzis nie chce zdradzi¢, to..."

Krok 7 — Domknigcie
Powiedz:

»Nie musze rozumie¢ catego mitu. Moge dzis zy¢ jedna prawdziwszg decyzjg.”
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Formularz:

,Ciato dzis$ pokazuje:
Faktdnia:
Symboldnia: ____
Wartos¢ dnia:

Maty krok duszy: ___
Granica dnia:

Zdanie domknigcia:

Ramka wyrdzniajgca:

»Dusza nie potrzebuje tylko wielkich przetomoéw. Potrzebuje codziennego miejsca, w ktérym moze zostaé
ustyszana i wcielona.
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STRONA 54

Plan 7 dni pracy z osobistym mitem

Siedem dni nie konczy podrozy.

Moze jednak stworzy¢ pierwszy rytm.
Kazdego dnia wybierz jedno pytanie i jedno mate dziatanie.
Dzien 1— Wezwanie

Pytanie:

»,Co we mnie wota o uwage?”

Dziatanie:

Zapisz jeden obszar zycia, w ktorym stara rola przestaje wystarczac.
Dzien 2 — Prog

Pytanie:

»Jaki maty prég stoi przede mna?”

Dziatanie:

Nazwij jedno zdanie prawdy, ktore juz znasz, nawet jesli jeszcze nie jestes gotdw / gotowa dziata¢ w petni.
Dzien 3 — Odmowa

Pytanie:

~Jak odmawiam wtasnemu wezwaniu?"”
Dziatanie:

Zapisz jedno zdanie oporu i jeden lek pod nim.
Dzien 4 — Cien

Pytanie:

.Jaka czes¢ mnie zostata wyparta?”

Dziatanie:

Nazwij jedna energie cienia i jej dojrzata forme.
Dzien 5 — Smok

Pytanie:

.Czego strzeze moj najwiekszy lek?"
Dziatanie:

Zapisz, jaki skarb moze by¢ za smokiem.

Dzien 6 — Przewodnik

Pytanie:

»~Jakie wsparcie prowadzi mnie do centrum?”
Dziatanie:

Nazwij jedng forme wsparcia zewnegtrznego i jedno zdanie przewodnika wewnegtrznego.

103 | Indywiduacja — Podréz Wewnetrznego Bohatera i Mity Duszy — Tom 05



Dzieh 7 — Powr6t

Pytanie:

~Jak wréce z darem do zycia?"

Dziatanie:

Wybierz jeden konkretny gest wcielenia daru w codziennosci.
Tabela do umieszczenia:

,Dzien 1— Wezwanie:
Dzien2—Prég:
Dzieh 3 — Odmowa:
Dzieh 4 — Cien:

Dzieh 5 — Smok:

Dzien 6 — Przewodnik:

Dzien 7 — Powrot: "

Ramka wyrdzniajgca:

»Plan 7 dni nie ma przyspieszy¢ duszy. Ma nauczy¢ Cie regularnie stuchac tego, co juz prébuje sie ujawnic.
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Praktyka: moéj mit w jednym zdaniu

Czasem jedno zdanie moze uporzgdkowac wiele doswiadczen.
Nie musi wyjasnia¢ catego zycia.

Nie musi brzmie¢ poetycko.

Nie musi robi¢ wrazenia.

Ma by¢ prawdziwe.

Zdanie osobistego mitu czesto ma forme:

,0d do

Przyktady:

,Od milczenia do gtosu.”

,0d ratowania innych do granic.”

,Od kontroli do zaufania ciatu.”

,0d perfekcji do zywej tworczosci.”

,0d zaleznosci od oceny do wewnetrznego centrum.”
,Od ucieczki w duchowos$¢ do zamieszkania w ciele.”
,O0d samotnego dzwigania do proszenia o wsparcie.”
,0d przetrwania do zycia.”

,0d leku przed odrzuceniem do odwagi prawdy."”

,0d chaosu znakow do odpowiedzialnego rozréznienia.”
Dobre zdanie mitu ma trzy cechy:

1. Jest uczciwe

Nie udaje, ze jestes dalej niz jestes.

2. Jest kierunkowe

Pokazuje ruch, nie zamyka tozsamosci.

3. Jest mozliwe do wcielenia

Mozesz zapytac kazdego dnia:

»Jaki maty krok prowadzi mnie od pierwszego stowa do drugiego?”

Praktyka:

Krok 1— Stary wzorzec

»Najczesciej wracam do..."

Krok 2 — Koszt starego wzorca

LKosztuje mnie to..."

Krok 3 — Kierunek duszy
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»,Moja dusza prowadzi mnie ku..."

Krok 4 — Zdanie mitu

»,MO0j mit na tym etapie brzmi: od do M

Krok 5 — Maty test zdania

.Jeden krok zgodny z tym zdaniem to..."

Krok 6 — Uziemienie

»Nie jestem tym zdaniem w catosci. To tylko mapa mojego aktualnego etapu.”

Ramka wyrézniajaca:

.Zdanie osobistego mitu nie jest etykietg. Jest kompasem, ktory pokazuje kierunek przemiany bez zamykania catej
tajemnicy zycia.
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STRONA 56

Cwiczenie: petha mapa osobistego mitu

Ta mapa zbiera catg podréz w jednym miejscu.

Nie musisz wypetic¢ jej perfekcyjnie.

Mozesz wracac¢ do niej wiele razy.

Twoja odpowiedz moze sig zmienia¢, bo mit duszy nie jest martwym schematem.

Jest zywa mapa procesu.

Krok 1— O$ mitu

»M@j aktualny mit prowadzi mnie od do S

Krok 2 — Wezwanie

,Dusza wota mnie teraz do..."

Krok 3 — Odmowa

,Odmawiam lub opieram sig przez..."

Krok 4 — Prog

.Prog, ktéry stoi przede mna, to..."

Krok 5 — Proba

.Proba, ktéra sprawdza moja drogg, to..."

Krok 6 — Cien

»,Czes¢ mnie, ktérg mam zobaczyg¢, to..."

Krok 7 — Jaskinia

,Ctebszy temat, do ktérego schodzg, dotyczy..."

Krok 8 — Smok

»M0j smok mowi..."

Krok 9 — Skarb

»Za smokiem lub cieniem moze znajdowac sie skarb...”

Krok 10 — Przewodnik

Wsparcie, ktérego potrzebujg, to..."

Krok 11 — Miecz rozrdéznienia
+Musze odréznic..."

fakt od interpretacji, symbol od rozkazu, rane od tozsamosci, wezwanie od impulsu, granice od ataku, skarb od
fantazji.
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Krok 12 — Powrot

,Dar ma wréci¢ do zycia przez..."

Krok 13 — Integracja

,Bede go praktykowac przez..."

Krok 14 — Cien heroizmu
».Musze uwazac, aby nie zamieni¢ drogi w..."

wyjatkowosc¢, pogarde, dramat, wieczne poszukiwanie, ucieczke od codziennosci, brak odpowiedzialnosci.

Krok 15 — Zdanie kompasu

»Moje zdanie na dalsza drogg brzmi..."

Formularz:

,O$ mitu: od do

Wezwanie:
Odmowa:

Prog:
Proba:

Cien:

Jaskinia:

Smok:

Skarb:

Przewodnik / wsparcie:
Miecz rozréznienia:
Powrét z darem:
Integracja:

Cien heroizmu:

Zdanie kompasu: _______ "

Ramka koncowa:

»Petna mapa osobistego mitu nie mowi, kim jestes na zawsze. Pokazuje, jak dusza pracuje w tym etapie Twojego
zycia i jaki krok prosi o Swiadomos¢.
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STRONA 57

Cienie pracy z osobistym mitem

Jezyk mitu jest pigkny.

Ale moze mie¢ cien.

Dlatego na koncu tej drogi warto jasno nazwac, czego unikac.

1. Romantyzowanie cierpienia

Nie wszystko, co boli, jest potrzebne.

Nie kazde cierpienie trzeba nazywac inicjacja.

2. Maska wyjatkowosci

Podréz duszy nie czyni Cig lepszym / lepszg od innych.

3. Ucieczka od faktow

Symbol nie zastepuje rzeczywistosci.

4. Mylenie impulsu z wezwaniem

Silne pragnienie wymaga sprawdzenia przez czas, ciato, wartosci i konsekwencije.
5. Pogarda wobec zwyczajnosci

Codziennos$¢ jest miejscem integracji, nie przeszkoda.

6. Wieczne poszukiwanie

Kolejny wglad nie zastgpi pierwszego realnego kroku.

7. Uzywanie duchowosci przeciw granicom

Zaden znak nie powinien zmuszaé Cig do ignorowania bezpieczenstwa.
8. Izolowanie sie w roli bohatera

Bohater potrzebuje relacji, wsparcia i pokory.

9. Pomijanie ciata

Dusza nie dojrzewa przez porzucenie ciata, lecz przez jego wigczenie.
10. Brak odpowiedzialnosci za wptyw na innych

Twoja droga nie zwalnia Cig z troski o konsekwencje dziatan.

11. Utozsamienie z rang

Rana jest wazna, ale nie jest catg Twojg tozsamoscia.

12. Utozsamienie z cieniem

Integracja cienia nie oznacza pozwolenia mu przejg¢ ster.

Pytanie koncowe:

»,Czy moj osobisty mit prowadzi mnie do wiekszej prawdy, ciata, relacji, odpowiedzialnosci i mitosci — czy oddala
mnie od nich?”

Ramka wyrozniajgca:

»Dojrzaty mit nie oddala od zycia. Pomaga wroci¢ do niego z wiekszg swiadomoscig, pokorg i odpowiedzialnoscia.
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STRONA 58

List do wewnetrznego bohatera

Napisz list do swojego wewnetrznego bohatera.

Nie do maski sity.

Nie do wybranca.

Nie do idealnej wersji siebie.

Do tej czesci, ktora mimo leku probuje styszec¢ dusze.
Mozesz zaczgc¢ tak:

.Drogi Wewnetrzny Bohaterze / Droga Wewnetrzna Bohaterko...”
Prompty do listu:

Widze, ze przeszedtes [ przesztas przez..."

»Najbardziej boje sie przyznac, ze..."

Wezwanie, ktore stysze, dotyczy..."

.Prég, przed ktérym stoje, to..."

~Smok, ktérego sig bojg, mowi..."

~Skarb, ktory chce odzyskac, to..."

.Dziekuje Ci za to, ze..."

.Nie oczekuje od Ciebie perfekcji, ale prosze Cig o...”
.Kiedy bedziesz chciat / chciata zatozy¢ maske heroizmu, przypomnij sobie...”
»Kiedy bedziesz chciat / chciata zawrdci¢, potrzebujesz..."
.Kiedy znajdziesz skarb, nie zapomnij wréci¢ do..."

»,Moje zdanie kompasu brzmi..."

,Obiecuje wraca¢ do duszy przez..."

Zdanie koncowe:

»Nie musze by¢ bohaterem bez leku. Moge by¢ cztowiekiem, ktéry wraca do prawdy jednym krokiem naraz.”

Ramka wyrozniajgca:

Wewnetrzny bohater nie potrzebuje Twojej perfekcji. Potrzebuje Twojej obecnosci, pokory, odwagi i powrotéow do
centrum.
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STRONA 59

Mit konczy sie wtedy, gdy wracasz do zycia

Kazda prawdziwa podroz duszy zaczyna sie od wezwania.
Czasem cichego.

Czasem bolesnego.

Czasem ukrytego w zmeczeniu, kryzysie, $nie, pragnieniu, stracie albo pytaniu, ktére nie daje spokoju.
Na poczatku cztowiek czesto nie wie, ze rozpoczat podroz.
Mysli, ze ma tylko problem.

Ze co$ sie popsuto.

Ze powinien szybko wrécié do normalnosci.

Ze musi odzyskaé¢ dawna wersje siebie.

Ale czasem dawna wersja juz nie moze wrocic.

Nie dlatego, ze byta zta.

Dlatego, ze byta za mata na prawde, ktdra prébuje sie narodzic.
Podréz wewnetrznego bohatera nie polega na tym, aby stac sig kims ponad ludzmi.
Nie polega na byciu twardym.

Nie polega na nieustannym zwycigzaniu.

Nie polega na tworzeniu spektaklu cierpienia.

Nie polega na udowadnianiu wyjgtkowosci.

Nie polega na odrzuceniu zwyczajnego zycia.

Polega na tym, aby odpowiedzie¢ na dusze bez zdrady rzeczywistosci.
Zobaczy¢ wezwanie.

Uznac¢ odmowe.

Przekroczy¢ prog.

Przejs¢ proby.

Spotkac cien.

Zejsc¢ do jaskini z troska.

Zobaczy¢ smoka.

Zapytac, czego strzeze.

Odnalez¢ skarb.

Rozpoznac¢ przewodnikow.

Nie pomyli¢ symbolu z rozkazem.

Nie pomyli¢ impulsu z powotaniem.

Nie pomyli¢ cierpienia z wyzszoscig.

Nie pomyli¢ intensywnosci z prawdg.
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| wrécic.

Wroci¢ do zycia.

Do ciata.

Do relaciji.

Do pracy.

Do domu.

Do rozmowy.

Do granicy.

Do odpoczynku.

Do twoérczosci.

Do zwyczajnego dnia.
Bo tam sprawdza sig mit.
Nie tylko w jaskini.

Nie tylko w $nie.

Nie tylko w wielkim przetomie.

Nie tylko w gtebokim wgladzie.

Mit staje sie prawdziwy wtedy, gdy zmienia sposob, w jaki odpowiadasz na wiadomos¢.

Sposob, w jaki mowisz ,nie".

Sposob, w jaki odpoczywasz.

Sposob, w jaki prosisz o pomoc.

Sposob, w jaki tworzysz mimo niedoskonatosci.

Sposob, w jaki nie zdradzasz ciata.

Sposob, w jaki nie wracasz automatycznie do starej maski.
Sposob, w jaki niesiesz swdj dar bez pychy.

Sposob, w jaki pozostajesz cztowiekiem.

By¢ moze po tym tomie widzisz swoéj prog wyraznie;j.

By¢ moze rozpoznajesz swoje wezwanie.

By¢ moze wiesz, jak odmawiasz drodze.

By¢ moze zobaczytes / zobaczytas cien, ktérego wczesniej nie chciates / chciatas nazwaé.

By¢ moze smok nie wydaje sig juz tylko wrogiem.

By¢ moze skarb zaczyna mie¢ imie.

By¢ moze rozumiesz, ze przewodnik ma prowadzi¢ Cie do centrum, a nie zastgpi¢ centrum.

By¢ moze widzisz, ze powrot jest rownie wazny jak odkrycie.

To wystarczy.
Na dzis wystarczy.

Nie musisz konczy¢ swojej podrézy natychmiast.
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Nie musisz zna¢ catego mitu.

Nie musisz mie¢ gotowej opowiesci o swoim zyciu.
Nie musisz udowadnia¢, ze jeste$ bohaterem.
Mozesz zaczac od jednego zdania:

»,Moja dusza prowadzi mnie od do M

A potem od jednego kroku:

jednej rozmowy,

jednej granicy,

jednego odpoczynku,
jednego zapisu,

jednego gestu twérczosci,
jednego powrotu do ciata,

jednego aktu odwagi bez maski heroizmu.

To jest wystarczajgco duzo, aby mit zaczat stawac sie zyciem.
Pamieta;j:

Nie kazdy prog trzeba przekraczac skokiem.

Nie z kazdym smokiem trzeba walczy¢.

Nie kazda ciemnos¢ jest inicjacja.

Nie kazdy znak jest rozkazem.

Nie kazdy dar musi by¢ wielki.

Nie kazda podr6z musi by¢ widoczna dla swiata.

Ale kazda prawdziwa podréz duszy prosi o jedno:

abys przestat / przestata zy¢ wbrew temu, co juz wiesz gteboko.
Nie od razu doskonale.

Nie bez leku.

Nie bez btedow.

Nie bez wsparcia.

Ale uczciwie;j.

Z wigkszym centrum.

Z wigkszym kontaktem z ciatem.

Z wiekszg odpowiedzialnoscia.

Z wieksza pokora.

Z wieksza zdolnoscig powrotu.

Na koncu tej czesci drogi mozesz zabraé ze sobg jedno zdanie:
»,MOj mit nie jest ucieczka od zycia. Jest mapg powrotu do zycia bardziej zgodnego z dusza.”

Niech ta mapa nie stanie sig klatka.
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Niech bedzie kompasem.

Niech prowadzi Cig nie do wielkosci ponad innymi, ale do prawdy gtebiej w Tobie.
Niech pomaga Ci widzie¢ proég, kiedy prog sie pojawia.

Niech pomaga Ci rozpoznac¢ smoka, kiedy lek pilnuje skarbu.

Niech pomaga Ci stucha¢ przewodnikdw, ale nie oddawac im wiasnego centrum.
Niech pomaga Ci odnalez¢ dar i nies¢ go zwyczajnie.

Niech pomaga Ci wracac.

Bo mit konczy sie wtedy, gdy wracasz do zycia.

A zycie zaczyna sig zmienia¢ wtedy, gdy wracasz z duszg.

Koniec tomu 05.
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