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STRONA 01

Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzeżone.

Niniejszy materiał został opracowany jako treść edukacyjna, refleksyjna, symboliczna i rozwojowa. Nie zastępuje

psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej, poradnictwa

kryzysowego, opieki duchowej, pomocy prawnej ani indywidualnej pracy ze specjalistą.

Treści dotyczące indywiduacji, mitów duszy, archetypowej podróży bohatera, cienia, ran, symboli, snów,

kryzysów, powołania, decyzji, relacji, duchowości i transformacji należy traktować jako zaproszenie do refleksji,

samopoznania i odpowiedzialnej pracy z własnym doświadczeniem. Nie należy traktować ich jako gotowej

diagnozy, nakazu działania, interpretacji przeznaczenia, obietnicy uzdrowienia ani potwierdzenia, że każde

cierpienie ma sens, który należy romantyzować.

Praca z mitami i symbolami wymaga trzeźwości. Symbol może pomagać zrozumieć doświadczenie, ale nie

powinien zastępować faktów, ciała, granic, odpowiedzialności, pomocy specjalistycznej ani realnych decyzji.

Podróż bohatera w tym materiale jest rozumiana jako metafora psychologiczna i duchowa, a nie jako zachęta do

niebezpiecznych działań, odcinania relacji, podejmowania impulsywnych decyzji lub traktowania siebie jako osoby

wybranej ponad innymi.

Jeżeli podczas lektury lub ćwiczeń pojawi się silny dyskomfort, panika, odcięcie, poczucie zagrożenia, objawy

depresyjne, myśli autodestrukcyjne, bezsenność, wspomnienia traumatyczne, nasilony lęk albo trudność w

codziennym funkcjonowaniu, należy przerwać pracę i skorzystać ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub

lokalnych form pomocy kryzysowej.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż, udostępnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiału

bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

Twoje życie może być także mitem duszy

Niektóre momenty życia wyglądają zwyczajnie.

Zmiana pracy.

Zakończenie relacji.

Nawracający kryzys.

Zmęczenie dawną rolą.

Poczucie, że coś już nie wystarcza.

Sen, który wraca.

Pragnienie, którego nie można uciszyć.

Strata, po której człowiek nie jest już taki sam.

Decyzja, której długo unika.

Ale pod powierzchnią zwykłych wydarzeń czasem porusza się głębsza opowieść.

Opowieść duszy.

Nie jako bajka.

Nie jako fantazja.

Nie jako ucieczka od realności.

Jako symboliczny język psychiki.

Mit pomaga zobaczyć, że człowiek nie tylko „ma problem”.

Czasem jest na progu.

Nie tylko „nie wie, co robić”.

Czasem słyszy wezwanie.

Nie tylko „cierpi”.

Czasem schodzi do części siebie, której wcześniej nie chciał widzieć.

Nie tylko „walczy z trudnością”.

Czasem spotyka smoka.

Nie tylko „coś stracił”.

Czasem stare ja umiera, aby mogła narodzić się prawdziwsza forma życia.

Nie tylko „szuka sensu”.

Czasem próbuje odzyskać skarb, który od dawna czekał w nieświadomości.

Podróż wewnętrznego bohatera nie jest opowieścią o byciu lepszym od innych.

Nie jest historią ego, które chce udowodnić wyjątkowość.

Nie jest zaproszeniem do dramatyzowania życia.

Nie jest zachętą, aby każdy ból nazwać przeznaczeniem.

Nie jest duchowym teatrem, w którym człowiek gra rolę wybrańca.
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To ważne.

Wewnętrzny bohater nie jest maską siły.

To część psychiki, która w pewnym momencie przestaje zgadzać się na życie wyłącznie z lęku, cudzych

oczekiwań, automatyzmu, fałszywego ja i nieświadomości.

Bohater nie zawsze czuje odwagę.

Często zaczyna od niepewności.

Od oporu.

Od lęku.

Od odmowy.

Od pytania:

„Dlaczego ja?”

„Dlaczego teraz?”

„Dlaczego nie mogę już wrócić do starego życia?”

Podróż bohatera w indywiduacji zaczyna się wtedy, gdy dawna mapa przestaje działać.

Człowiek może nadal wykonywać obowiązki.

Może nadal odpowiadać na wiadomości.

Może nadal żyć pozornie tak samo.

Ale w środku pojawia się pęknięcie.

Coś woła.

Coś nie pozwala już wierzyć w starą maskę.

Coś pokazuje, że życie zbudowane tylko na personie, przystosowaniu, przetrwaniu lub cudzych głosach nie

wystarczy.

Wtedy pojawia się mit.

Nie po to, aby odlecieć od rzeczywistości.

Po to, aby lepiej ją zrozumieć.

Mit mówi obrazami:

las,

próg,

ciemna noc,

jaskinia,

smok,

rana,

miecz,

przewodnik,

skarbiec,

most,

powrót,
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dom,

królestwo wewnętrzne.

Każdy z tych obrazów może być mapą psychiki.

Las może być niepewnością.

Próg może być decyzją.

Jaskinia może być zejściem do nieświadomości.

Smok może być lękiem, cieniem lub siłą, której nie umiesz jeszcze przyjąć.

Rana może być miejscem inicjacji.

Miecz może być rozróżnieniem.

Przewodnik może być mądrością, osobą, snem, książką, intuicją lub doświadczeniem.

Skarb może być utraconym darem.

Powrót może być codziennym wcielaniem przemiany.

Ten tom pomoże Ci czytać własne doświadczenie jako podróż.

Ale nie po to, aby wszystko interpretować na siłę.

Nie po to, aby każdą trudność romantyzować.

Nie po to, aby odrzucić zwykłe życie.

Przeciwnie.

Prawdziwa podróż bohatera kończy się powrotem do życia.

Do ciała.

Do relacji.

Do pracy.

Do prostych decyzji.

Do granic.

Do miłości.

Do odpowiedzialności.

Do codzienności, która po przemianie już nie jest taka sama.

W tym e-booku będziesz zaproszony / zaproszona do pytań:

„Jakie wezwanie słyszę?”

„Jaki próg przede mną stoi?”

„Czego odmawiam, bo boję się zmiany?”

„Jaki smok mieszka w mojej nieświadomości?”

„Jaki skarb może być ukryty w cieniu?”

„Kto lub co pełni rolę przewodnika?”

„Co musi umrzeć jako stara forma?”

„Z jakim darem mam wrócić do życia?”

„Jak nie zamienić mitu w nową maskę wyjątkowości?”
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To nie będzie podróż do bycia kimś innym.

Będzie to podróż do większej całości.

Do centrum.

Do duszy, która nie krzyczy, ale konsekwentnie woła.

Do życia, które nie musi być spektakularne, aby było głęboko prawdziwe.

Na początku wystarczy jedno pytanie:

„Gdzie na mojej drodze coś już przestało być stare, ale nowe jeszcze nie ma kształtu?”

Właśnie tam często zaczyna się mit duszy.

7 | Indywiduacja — Podróż Wewnętrznego Bohatera i Mity Duszy — Tom 05



STRONA 04

Moduł 01

Mit duszy i początek podróży wewnętrznego
bohatera

Każda prawdziwa podróż zaczyna się od pęknięcia starego porządku. Dusza nie zawsze mówi wprost. Czasem

mówi obrazem, snem, kryzysem, pragnieniem, stratą albo cichym poczuciem, że życie, które było wystarczające

wczoraj, dziś nie mieści już prawdy.”
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STRONA 05

Mit jako język psychiki

Mit nie jest tylko starą historią.

Nie jest bajką oderwaną od życia.

Nie jest ucieczką od rzeczywistości.

Mit jest językiem psychiki.

Tam, gdzie zwykłe słowa nie wystarczają, pojawiają się obrazy.

Droga.

Próg.

Las.

Jaskinia.

Smok.

Rana.

Miecz.

Przewodnik.

Skarb.

Powrót.

Te obrazy mówią o tym, co dzieje się wewnątrz człowieka.

Droga może oznaczać proces stawania się sobą.

Próg może oznaczać decyzję, po której nie da się już wrócić do dawnej nieświadomości.

Las może oznaczać zagubienie i wejście w nieznane.

Jaskinia może oznaczać zejście do cienia.

Smok może oznaczać lęk, traumę, gniew, pożądanie, wstyd lub siłę, której człowiek jeszcze się boi.

Rana może oznaczać miejsce inicjacji.

Miecz może oznaczać rozróżnienie.

Przewodnik może oznaczać mądrość, która pojawia się wtedy, gdy ego nie wystarcza.

Skarb może oznaczać dar ukryty w nieświadomości.

Powrót może oznaczać wcielenie przemiany w codzienność.

Mit nie mówi:

„Twoje życie jest fantazją.”

Mówi:

„Twoje życie ma warstwy.”

Warstwa faktów jest ważna.

Co się wydarzyło.

Kto co powiedział.
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Jakie są konsekwencje.

Jakie decyzje trzeba podjąć.

Ale istnieje też warstwa znaczenia.

Co to wydarzenie poruszyło w duszy.

Jaką starą tożsamość rozbiło.

Jaką część cienia odsłoniło.

Jaki próg postawiło przed człowiekiem.

Jakiego daru domaga się życie.

Mit pomaga nie zgubić sensu w chaosie.

Ale trzeba uważać.

Mit może zostać źle użyty.

Można romantyzować cierpienie.

Można nazwać destrukcyjny chaos „przeznaczeniem”.

Można użyć symboli, aby unikać odpowiedzialności.

Można poczuć się kimś wybranym ponad innymi.

Dlatego dojrzała praca z mitem wymaga dwóch nóg:

symbolu i faktu.

Duszy i ziemi.

Znaczenia i odpowiedzialności.

Pytania pomocne:

— Jaki obraz najlepiej opisuje mój obecny etap życia?

— Czy jestem na progu, w lesie, w jaskini, przed smokiem czy w powrocie?

— Jakie fakty muszę uznać?

— Jakie znaczenie może nieść to doświadczenie?

— Czy używam mitu, aby lepiej widzieć życie, czy aby od niego uciec?

Ramka wyróżniająca:

„Mit nie zastępuje rzeczywistości. Mit pozwala zobaczyć głębszy wzór, który działa pod powierzchnią

rzeczywistości.
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STRONA 06

Wewnętrzny bohater nie jest maską siły

Wewnętrzny bohater nie jest maską siły.

Nie jest osobą, która nigdy się nie boi.

Nie jest kimś, kto zawsze wie, co robić.

Nie jest człowiekiem ponad bólem.

Nie jest duchowym wojownikiem, który nie potrzebuje nikogo.

Nie jest ego, które chce powiedzieć światu:

„Patrzcie, jak wyjątkowa jest moja droga.”

Bohater w procesie indywiduacji jest inny.

Czasem drży.

Czasem odmawia.

Czasem chce wrócić.

Czasem mówi:

„Nie dam rady.”

„Nie wiem, co dalej.”

„Nie chcę tego widzieć.”

„Dlaczego nie mogę zostać przy starym życiu?”

I właśnie dlatego jest prawdziwy.

Wewnętrzny bohater to ta część człowieka, która mimo lęku zaczyna odpowiadać na wezwanie duszy.

Nie zawsze wielkim czynem.

Czasem jednym uczciwym zdaniem.

Jedną granicą.

Jednym krokiem w terapię.

Jednym odejściem od kłamstwa.

Jednym powrotem do ciała.

Jednym przyznaniem:

„Nie mogę już żyć wyłącznie z maski.”

Maska siły mówi:

„Nic mnie nie rusza.”

Wewnętrzny bohater mówi:

„To mnie rusza, ale nie chcę już uciekać od prawdy.”

Maska siły mówi:

„Poradzę sobie sam / sama.”

Wewnętrzny bohater mówi:
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„Potrzebuję wsparcia, żeby przejść przez próg.”

Maska siły mówi:

„Muszę zwyciężyć.”

Wewnętrzny bohater mówi:

„Muszę się zintegrować.”

Maska siły chce dominować.

Bohater duszy chce dojrzewać.

Ważne rozróżnienie:

Podróż bohatera nie daje prawa do pogardy wobec innych.

Nie czyni człowieka ważniejszym niż osoby, które idą inną drogą.

Nie usprawiedliwia ranienia.

Nie zwalnia z odpowiedzialności.

Nie jest dowodem wyjątkowości.

Jest zaproszeniem do większej całości.

Pytania pomocne:

— Gdzie udaję siłę zamiast przyznać prawdę?

— Czego się boję na mojej drodze?

— Jaki mały krok wymaga ode mnie odwagi, ale nie heroicznej maski?

— Gdzie potrzebuję wsparcia?

— Czy chcę być prawdziwy / prawdziwa, czy tylko wyglądać jak bohater?

Ramka wyróżniająca:

„Wewnętrzny bohater nie polega na braku lęku. Polega na zgodzie, aby lęk nie był jedynym przewodnikiem życia.
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STRONA 07

Dlaczego dusza mówi obrazami

Dusza rzadko mówi językiem instrukcji.

Nie zawsze mówi:

„Zrób to.”

„Idź tam.”

„Zakończ to.”

„Wybierz tamto.”

Częściej mówi obrazem.

Snem.

Powracającą metaforą.

Sceną, która zostaje w pamięci.

Symbolem, który porusza.

Krajobrazem wewnętrznym.

Ciałem, które reaguje na pewne słowa.

Dlaczego?

Bo obraz może pomieścić więcej niż jedno znaczenie.

Jaskinia może być lękiem.

Ale może też być miejscem skarbu.

Smok może być zagrożeniem.

Ale może też strzec mocy.

Las może być zagubieniem.

Ale może też być przestrzenią inicjacji.

Miecz może być walką.

Ale może też być rozróżnieniem.

Dom może być bezpieczeństwem.

Ale może też być starą strukturą, którą trzeba opuścić.

Obraz nie zawsze daje prostą odpowiedź.

Często daje pytanie.

„Co ten symbol porusza?”

„Jaka emocja w nim mieszka?”

„Jaką część mnie pokazuje?”

„Czy to obraz lęku, pragnienia, cienia, rany, wartości czy wezwania?”

Trzeba uważać, aby nie traktować obrazów zbyt dosłownie.

Sen o odejściu nie zawsze znaczy, że trzeba odejść.
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Obraz smoka nie zawsze znaczy, że ktoś jest wrogiem.

Powtarzająca się góra nie zawsze znaczy, że trzeba podjąć wielki wysiłek.

Symbol pyta.

Nie zawsze rozkazuje.

Dojrzała praca z obrazem ma trzy kroki:

1. Zobaczyć obraz

Bez natychmiastowej interpretacji.

2. Poczuć obraz

Jak reaguje ciało? Jakie emocje się pojawiają?

3. Zapytać obraz

„Co pokazujesz o moim procesie?”

Praktyka:

Krok 1 — Wybierz powracający obraz

„Obraz, który wraca, to…”

Krok 2 — Opisz go prosto

kolory, miejsce, postacie, ruch, atmosfera.

Krok 3 — Nazwij emocję

„Gdy o nim myślę, czuję…”

Krok 4 — Zapytaj:

„Jaką część mojej drogi może pokazywać?”

Krok 5 — Sprawdź rzeczywistość

„Jakie fakty mojego życia łączą się z tym obrazem?”

Ramka wyróżniająca:

„Obraz duszy nie jest instrukcją do ślepego wykonania. Jest symbolicznym zaproszeniem do głębszego słuchania.
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STRONA 08

Podróż jako mapa indywiduacji

Podróż wewnętrznego bohatera może być mapą indywiduacji.

Nie sztywnym schematem.

Nie przepisem.

Nie linią prostą.

Mapą.

Etapy mogą wracać.

Mogą się mieszać.

Możesz być jednocześnie na progu w jednej sprawie i w powrocie w innej.

Ale mapa pomaga nie zgubić się w chaosie.

Etap 1 — Wezwanie

Coś woła.

Pragnienie, kryzys, sen, strata, zmęczenie maską, pytanie, którego nie da się uciszyć.

Etap 2 — Odmowa

Człowiek często nie chce iść.

Boi się stracić znane życie.

Boi się reakcji innych.

Boi się własnego cienia.

Etap 3 — Próg

Pojawia się decyzja lub wydarzenie, po którym stara mapa przestaje wystarczać.

Etap 4 — Próby

Życie sprawdza, czy nowa świadomość może wejść w praktykę.

Pojawiają się relacje, konflikty, granice, lęki, odpowiedzialność.

Etap 5 — Cień

Bohater spotyka to, czego wcześniej unikał.

Gniew, wstyd, pragnienie, rana, zazdrość, siła, delikatność, potrzeba.

Etap 6 — Zejście do jaskini

Człowiek schodzi głębiej.

Traci iluzje.

Konfrontuje się z tym, czego nie da się już obejść.

Etap 7 — Smok

Smok jest symbolem największego lęku, zakazanej energii albo strażnika skarbu.
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Etap 8 — Skarb

W cieniu, bólu lub próbie ukryty jest dar.

Głos.

Granica.

Twórczość.

Odwaga.

Czułość.

Powołanie.

Prawda.

Etap 9 — Powrót

Bohater nie zostaje w jaskini.

Wraca do życia.

Do relacji.

Do codzienności.

Do pracy.

Do odpowiedzialności.

Etap 10 — Integracja

Dar musi zostać wcielony.

Nie jako teoria.

Jako sposób życia.

Pytania pomocne:

— Na którym etapie jestem teraz?

— Czy próbuję ominąć jakiś etap?

— Czy chcę zostać w dramacie podróży zamiast wrócić do życia?

— Jaki etap powtarza się w mojej historii?

— Jaki dar może być ukryty w obecnej próbie?

Ramka wyróżniająca:

„Mapa podróży nie mówi, że życie ma być dramatyczne. Pomaga zobaczyć, że przemiana ma strukturę, nawet

kiedy człowiek czuje chaos.
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STRONA 09

Pierwsza mapa osobistego mitu

Ta mapa nie ma udowodnić, że wszystko w Twoim życiu jest znakiem.

Ma pomóc zobaczyć, czy pod powierzchnią wydarzeń działa głębsza opowieść.

Wybierz jeden obszar życia:

relacje,

praca,

ciało,

twórczość,

duchowość,

granice,

rodzina,

tożsamość,

powołanie,

kryzys.

Krok 1 — Obszar

„Obszar mojego życia, który chcę zobaczyć jako mit duszy, to…”

Krok 2 — Fakty

„Fakty są takie…”

Krok 3 — Obraz

„Gdybym miał / miała opisać ten etap obrazem, byłby to…”

las, próg, góra, jaskinia, pustynia, morze, most, smok, ruiny, dom, ziarno, noc, świt.

Krok 4 — Wezwanie

„Coś we mnie woła o…”

prawdę, zmianę, granicę, odpoczynek, odwagę, twórczość, odejście, pozostanie, rozmowę, uzdrowienie,

odpowiedzialność.

Krok 5 — Odmowa

„Opieram się temu, ponieważ…”

Krok 6 — Próg

„Próg, przed którym stoję, to…”

Krok 7 — Cień

„Część mnie, której nie chcę widzieć, to…”

Krok 8 — Smok
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„Mój smok może być symbolem…”

lęku, wstydu, gniewu, zależności, perfekcji, kontroli, samotności, straty, konfliktu, prawdy.

Krok 9 — Przewodnik

„Wsparcie lub mądrość, której potrzebuję, to…”

osoba, terapia, książka, sen, ciało, rytm, natura, modlitwa, rozmowa, praktyka.

Krok 10 — Skarb

„Dar, który może czekać w tej próbie, to…”

Krok 11 — Mały krok

„Najbardziej odpowiedzialny mały krok to…”

Formularz:

„Obszar życia: ________

Fakty: ________

Obraz etapu: ________

Wezwanie: ________

Odmowa / opór: ________

Próg: ________

Cień: ________

Smok: ________

Przewodnik / wsparcie: ________

Skarb / dar: ________

Mały krok: ________”

Ramka końcowa:

„Osobisty mit nie jest ucieczką od faktów. Jest sposobem zobaczenia, jaki głębszy proces może działać w Twoim

życiu i jaki krok domaga się odpowiedzialnej odpowiedzi.
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STRONA 10

Moduł 02

Wezwanie, próg i odmowa drogi: kiedy życie
przestaje być stare

Wezwanie nie zawsze brzmi jak pewność. Czasem przychodzi jako niepokój, zmęczenie dawną rolą, sen, strata,

pragnienie, kryzys albo ciche poczucie, że życie, które kiedyś wystarczało, dziś nie mieści już duszy.”
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STRONA 11

Wezwanie: gdy dusza zaczyna mówić głośniej niż rola

Wezwanie rzadko przychodzi tak, jak człowiek sobie wyobraża.

Nie zawsze jest światłem.

Nie zawsze jest pewnością.

Nie zawsze jest pięknym znakiem.

Czasem wezwanie przychodzi jako zmęczenie.

Jako ciało, które nie chce już dalej udawać.

Jako relacja, w której stara rola przestaje działać.

Jako praca, która kiedyś dawała sens, a dziś odbiera życie.

Jako sen, który wraca.

Jako pragnienie, którego nie można już zagłuszyć.

Jako konflikt, który odsłania prawdę.

Jako zazdrość wobec ludzi, którzy żyją czymś, czego Ty sobie odmawiasz.

Jako smutek po życiu, którego jeszcze nie wybrałeś / wybrałaś.

Wezwanie mówi:

„Coś w Tobie chce się obudzić.”

„Stara mapa nie wystarcza.”

„Nie możesz już wrócić do nieświadomości bez kosztu.”

„Jest część Ciebie, która prosi o miejsce.”

Wezwanie może dotyczyć:

prawdy,

granicy,

twórczości,

powołania,

ciała,

relacji,

duchowości,

odpoczynku,

odwagi,

odejścia,

pozostania,

naprawy,

przyjęcia własnej wartości.

Ale wezwanie nie zawsze oznacza natychmiastową rewolucję.

Nie każde wezwanie mówi:
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„Zmień całe życie.”

Czasem mówi:

„Zacznij słuchać.”

„Przestań udawać.”

„Nazwij to, co wiesz.”

„Zrób jeden uczciwy krok.”

„Nie uciekaj od pytania.”

Pytania pomocne:

— Co ostatnio powraca w moim życiu jako znak, temat lub napięcie?

— W jakim obszarze stara rola przestaje działać?

— Co moje ciało próbuje powiedzieć?

— Jaka tęsknota nie chce już milczeć?

— Czego nie mogę już nie wiedzieć?

— Czy mylę wezwanie z presją natychmiastowej decyzji?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij obszar wezwania

„Wezwanie może dotyczyć…”

Krok 2 — Nazwij formę wezwania

„Przychodzi do mnie jako…”

zmęczenie, sen, konflikt, pragnienie, strata, ciało, zazdrość, pustka, powtarzający się temat.

Krok 3 — Nazwij możliwą wiadomość

„Może mówić…”

Krok 4 — Nazwij pierwszy mały krok słuchania

„Mogę zacząć od…”

Ramka wyróżniająca:

„Wezwanie nie zawsze daje gotową odpowiedź. Często najpierw odbiera możliwość dalszego udawania.
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STRONA 12

Odmowa drogi: dlaczego człowiek nie chce usłyszeć wezwania

Po wezwaniu prawie zawsze pojawia się odmowa.

To bardzo ludzkie.

Człowiek mówi:

„To jeszcze nie czas.”

„Może mi się wydaje.”

„Nie jest aż tak źle.”

„Inni mają trudniej.”

„Nie mogę teraz.”

„Nie mam prawa tego chcieć.”

„Nie chcę komplikować życia.”

„Co powiedzą inni?”

„A jeśli stracę wszystko?”

Odmowa chroni stary świat.

Nawet jeśli ten świat boli.

Nawet jeśli jest za ciasny.

Nawet jeśli dusza już się w nim nie mieści.

Stare życie ma jedną przewagę:

jest znane.

Nowe może być bardziej prawdziwe, ale jest niepewne.

Dlatego psychika woli czasem znane cierpienie niż nieznaną wolność.

Odmowa może wyglądać jak:

nadmierna racjonalizacja,

ciągłe odkładanie,

zajmowanie się tylko cudzymi sprawami,

bagatelizowanie własnego pragnienia,

ucieczka w pracę,

ucieczka w duchowość,

ucieczka w analizę bez działania,

czekanie na idealną pewność,

wyśmiewanie własnego wezwania,

szukanie potwierdzeń, że nic nie trzeba zmieniać.

Ale odmowa niesie informację.

Pokazuje, czego się boisz.

Pokazuje, co może zostać utracone.
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Pokazuje, jaka część starej tożsamości nadal trzyma władzę.

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

Pytania pomocne:

— Jak odmawiam własnemu wezwaniu?

— Jakie zdania powtarzam, aby nie słuchać?

— Co boję się stracić?

— Kto mógłby być rozczarowany moją drogą?

— Jaka część mnie chce zostać w znanym świecie?

— Jak mogę szanować lęk, ale nie oddać mu całego steru?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij wezwanie

„Czuję wezwanie do…”

Krok 2 — Nazwij odmowę

„Odmawiam mu przez…”

Krok 3 — Nazwij lęk

„Boję się, że…”

Krok 4 — Nazwij potrzebę wsparcia

„Potrzebuję, aby przejść dalej…”

Krok 5 — Mały krok bez przemocy

„Nie muszę zrobić wszystkiego. Mogę zrobić…”

Ramka wyróżniająca:

„Odmowa drogi nie jest końcem podróży. Jest miejscem, w którym lęk mówi, co trzeba potraktować poważnie,

zanim przekroczysz próg.
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STRONA 13

Próg: moment, w którym nie można już wrócić tak samo

Próg to miejsce pomiędzy.

Jeszcze nie jesteś w nowym świecie.

Ale stare już nie działa tak jak wcześniej.

Próg może być wydarzeniem.

Rozmową.

Decyzją.

Diagnozą.

Rozstaniem.

Spotkaniem.

Stratą.

Konfliktem.

Wypowiedzianym zdaniem.

Postawioną granicą.

Pierwszym krokiem po pomoc.

Próg może być też wewnętrzny.

Moment, w którym mówisz sobie:

„Już wiem.”

„Nie mogę tego dalej udawać.”

„To mnie naprawdę niszczy.”

„Ta rola jest za ciasna.”

„To pragnienie jest moje.”

„Ten lęk nie może prowadzić całego życia.”

„Muszę zacząć inaczej, choć jeszcze nie wiem jak.”

Próg ma szczególną jakość.

Przed progiem możesz jeszcze udawać, że nic się nie dzieje.

Po progu udawanie ma większy koszt.

Nie zawsze chodzi o natychmiastowe działanie.

Czasem przekroczenie progu polega na uznaniu prawdy.

A uznana prawda już zmienia psychikę.

Przykłady progów:

„Powiedziałem / powiedziałam komuś prawdę.”

„Przyznałem / przyznałam, że potrzebuję wsparcia.”

„Zobaczyłem / zobaczyłam, że moja praca nie jest już zgodna z duszą.”
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„Postawiłem / postawiłam pierwszą granicę.”

„Zrozumiałem / zrozumiałam, że nie chcę już żyć z maski.”

„Nazwę moje pragnienie, nawet jeśli jeszcze nic z nim nie zrobię.”

Próg budzi lęk, ponieważ wymaga utraty części starej tożsamości.

Ale nie każdy próg wymaga wielkiego skoku.

Czasem wystarczy przejść jednym małym krokiem.

Pytania pomocne:

— Jaki próg stoi teraz przede mną?

— Co stanie się trudniejsze do udawania, jeśli go przekroczę?

— Co w starym świecie próbuję jeszcze ocalić?

— Co we mnie już wie?

— Jaki najmniejszy krok oznaczałby przekroczenie progu?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij próg

„Mój próg dotyczy…”

Krok 2 — Nazwij stare życie

„Po tej stronie progu jest…”

Krok 3 — Nazwij możliwe nowe

„Po drugiej stronie może być…”

Krok 4 — Nazwij lęk

„Boję się…”

Krok 5 — Nazwij małe przekroczenie

„Mogę przekroczyć próg przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Próg nie zawsze jest wielkim skokiem. Czasem jest pierwszym uczciwym uznaniem prawdy, której nie da się już

cofnąć.
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STRONA 14

Lęk przed utratą starego świata

Każde wezwanie coś obiecuje.

Ale też coś odbiera.

Odbiera złudzenie, że można już zawsze żyć tak samo.

Odbiera wygodę starej roli.

Odbiera nieświadomość.

Odbiera czasem relacje oparte na dawnej masce.

Odbiera pewność, kim jesteś dla innych.

Dlatego próg budzi lęk.

Nie zawsze boisz się nowego.

Czasem boisz się stracić stare.

Nawet jeśli stare było za ciasne.

Stary świat mógł dawać:

przynależność,

rolę,

przewidywalność,

tożsamość,

akceptację,

poczucie kontroli,

znany rytm,

wytłumaczenie życia,

miejsce w oczach innych.

Kiedy dusza woła, te struktury mogą się zachwiać.

Człowiek pyta:

„Kim będę, jeśli przestanę być tą osobą?”

„Kto zostanie przy mnie?”

„Co stracę?”

„Czy poradzę sobie bez starej roli?”

„Czy nowe naprawdę istnieje?”

To są ważne pytania.

Nie należy ich wyśmiewać.

Podróż bohatera nie polega na pogardzie wobec starego świata.

Często trzeba uznać:

„To mnie chroniło.”

„To dawało mi miejsce.”
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„To było jedyne, co znałem / znałam.”

„To pomogło mi przetrwać.”

Ale potem trzeba zapytać:

„Czy to nadal daje życie?”

„Czy tylko chroni przed lękiem?”

Praktyka żałoby po starym świecie:

Krok 1 — Nazwij stary świat

„Stary świat, który mogę tracić, to…”

Krok 2 — Nazwij, co dawał

„Dawał mi…”

Krok 3 — Nazwij, co kosztował

„Kosztował mnie…”

Krok 4 — Nazwij żal

„Żal mi…”

Krok 5 — Nazwij nowe ziarno

„Nowe ziarno, które może się pojawić, to…”

Ramka wyróżniająca:

„Przemiana często wymaga żałoby po tym, co było znane, nawet jeśli nie było już prawdziwe.
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STRONA 15

Fałszywe wezwania i ucieczka od odpowiedzialności

Nie każde silne poruszenie jest wezwaniem duszy.

To ważne.

Czasem człowiek mówi:

„Czuję, że muszę wszystko zmienić.”

„To znak.”

„To moje przeznaczenie.”

„Moja dusza tego chce.”

Ale pod spodem może być:

ucieczka od odpowiedzialności,

lęk przed zwyczajnością,

nuda,

potrzeba intensywności,

ranione ego,

bunt przeciwko ograniczeniu,

idealizacja nowego życia,

niechęć do konsekwencji,

ucieczka przed trudną rozmową,

pragnienie, aby cierpienie natychmiast się skończyło.

Fałszywe wezwanie często jest pośpieszne.

Mówi:

„Natychmiast.”

„Bez sprawdzania.”

„Nie muszę nikomu nic wyjaśniać.”

„Fakty są mniej ważne.”

„Granice innych nie mają znaczenia.”

„Konsekwencje mnie nie dotyczą.”

Prawdziwe wezwanie może być intensywne, ale dojrzewa w kontakcie z rzeczywistością.

Można je sprawdzać.

Można dać mu czas.

Można zapytać ciało.

Można sprawdzić wartości.

Można zobaczyć konsekwencje.

Można porozmawiać z kimś mądrym.

Można rozpoznać, czy nie jest tylko reakcją rany.
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Pytania sprawdzające:

— Czy to wezwanie zwiększa prawdę, czy tylko intensywność?

— Czy prowadzi mnie do odpowiedzialności, czy od niej ucieka?

— Czy szanuje moje ciało?

— Czy szanuje granice innych?

— Czy jestem gotów / gotowa przyjąć konsekwencje?

— Czy to pragnienie wytrzymuje czas?

— Czy nie używam języka duszy, aby ominąć trudną rozmowę?

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

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij poruszenie

„Czuję impuls / wezwanie do…”

Krok 2 — Sprawdź tempo

„To poruszenie chce…”

natychmiast, powoli, dojrzewać, uciec, sprawdzić, rozmawiać.

Krok 3 — Sprawdź odpowiedzialność

„Konsekwencje tego kroku to…”

Krok 4 — Sprawdź wartości

„Wartość, która ma mnie prowadzić, to…”

Krok 5 — Sprawdź krok pośredni

„Zanim zrobię wielki ruch, mogę…”

Ramka wyróżniająca:

„Głos duszy nie musi bać się sprawdzenia. Fałszywe wezwanie często boi się faktów, czasu i konsekwencji.
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STRONA 16

Towarzysze progu: lęk, wstyd i samotność

Przy progu rzadko pojawia się tylko odwaga.

Często przychodzą też trzej towarzysze:

lęk,

wstyd,

samotność.

Lęk mówi:

„To nieznane.”

„Możesz coś stracić.”

„Nie masz gwarancji.”

„Potrzebujesz wsparcia.”

Lęk nie musi oznaczać, że droga jest zła.

Może oznaczać, że droga jest ważna i wymaga przygotowania.

Wstyd mówi:

„Kim Ty jesteś, żeby tego chcieć?”

„Nie przesadzaj.”

„Nie pokazuj pragnienia.”

„Nie wychodź przed innych.”

„Nie mów prawdy, bo zostaniesz oceniony / oceniona.”

Wstyd często pilnuje starej tożsamości.

Chce, żebyś wrócił / wróciła do miejsca, w którym nikt nie zobaczy Twojej zmiany.

Samotność mówi:

„Nie pasuję już tak jak dawniej.”

„Nie wiem, kto mnie zrozumie.”

„Stara rola przestaje łączyć mnie z ludźmi.”

„Nowe jeszcze nie ma wspólnoty.”

Samotność progu może być bolesna, ale nie zawsze oznacza izolację.

Może być przestrzenią, w której słyszysz własne centrum bez dawnego hałasu.

Pytania do towarzyszy progu:

Do lęku:

„Co próbujesz chronić?”

Do wstydu:

„Czyj głos słyszę, kiedy się kurczę?”

Do samotności:

30 | Indywiduacja — Podróż Wewnętrznego Bohatera i Mity Duszy — Tom 05



„Czy potrzebuję ciszy, kontaktu, czy obu?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij dominującą emocję

„Na progu najbardziej czuję…”

Krok 2 — Zapytaj, co mówi

„Ta emocja mówi…”

Krok 3 — Zapytaj, czego potrzebuje

„Potrzebuje…”

Krok 4 — Oddziel emocję od decyzji

„To, że czuję tę emocję, nie znaczy automatycznie, że…”

Krok 5 — Wybierz wsparcie

„Mogę wesprzeć siebie przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Lęk, wstyd i samotność często stoją przy progu nie po to, aby Cię zatrzymać na zawsze, lecz po to, aby pokazać,

czego potrzebujesz, by przejść dojrzale.
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STRONA 17

Mały próg zamiast wielkiej rewolucji

Kiedy słyszysz wezwanie, możesz pomyśleć:

„Muszę zmienić wszystko.”

„Muszę natychmiast odejść.”

„Muszę zacząć nowe życie.”

„Muszę mieć odwagę na wielki gest.”

Ale dusza nie zawsze prosi o rewolucję.

Czasem prosi o mały próg.

Mały próg to:

powiedzieć jedno prawdziwe zdanie,

zapisać pragnienie,

umówić rozmowę,

przestać odpowiadać automatycznie,

odmówić jednej rzeczy,

poprosić o pomoc,

zrobić jeden krok twórczy,

odpocząć bez winy,

sprawdzić fakty,

nazwać lęk,

nie udawać przed sobą.

Wielka rewolucja bywa czasem potrzebna.

Ale bywa też ucieczką od trudnego, codziennego wcielenia prawdy.

Łatwiej fantazjować o całkowitej przemianie niż powiedzieć jedno uczciwe zdanie w realnej relacji.

Łatwiej marzyć o nowym życiu niż postawić pierwszą granicę.

Łatwiej widzieć siebie jako bohatera niż zrobić mały krok, który naprawdę coś zmienia.

Mały próg ma moc, ponieważ uczy psychikę:

„Mogę wybrać inaczej.”

„Nie muszę od razu niszczyć starego świata.”

„Mogę przejść od nieświadomości do jednego świadomego działania.”

Pytania pomocne:

— Czy próbuję zamienić wezwanie w wielką fantazję?

— Jaki mały próg jest naprawdę przede mną?

— Co mogę zrobić dziś bez przemocy wobec siebie i innych?

— Jaki krok zmniejsza zdradę duszy o jeden procent?

— Czy czekam na wielką pewność, aby uniknąć małego działania?
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Praktyka:

Krok 1 — Nazwij wielką fantazję

„Wyobrażam sobie, że musiałbym / musiałabym…”

Krok 2 — Nazwij mały próg

„Mały próg, który naprawdę jest przede mną, to…”

Krok 3 — Nazwij opór

„Opieram się, bo…”

Krok 4 — Nazwij odpowiedzialny krok

„W ciągu najbliższych 24 godzin mogę…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę robić rewolucji, aby przestać zdradzać siebie w jednym miejscu.”

Ramka wyróżniająca:

„Nie każdy bohater potrzebuje wielkiego skoku. Czasem najważniejszym przejściem jest jeden mały próg

wykonany naprawdę.
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STRONA 18

Praktyka: rozpoznanie mojego wezwania

Wezwanie nie zawsze od razu ma jasny kształt.

Czasem trzeba je zapisać, zanim stanie się zrozumiałe.

Wybierz spokojny moment.

Nie próbuj wymuszać odpowiedzi.

Pozwól, aby pojawiły się słowa, obrazy i fakty.

Praktyka:

Krok 1 — Obszar życia

„Wezwanie dotyczy obszaru…”

relacji, pracy, ciała, twórczości, duchowości, rodziny, granic, zdrowia, sensu, odpoczynku, prawdy.

Krok 2 — Forma wezwania

„Przychodzi jako…”

zmęczenie, pragnienie, sen, kryzys, konflikt, zazdrość, tęsknota, pustka, powtarzający się temat, ciało, strata.

Krok 3 — Obraz wezwania

„Gdyby wezwanie było obrazem, wyglądałoby jak…”

drzwi, próg, las, góra, jaskinia, most, latarnia, rzeka, gwiazda, ziarno.

Krok 4 — Główne zdanie

„To wezwanie może mówić…”

Krok 5 — Fakty

„Fakty w moim życiu, które to potwierdzają, to…”

Krok 6 — Ciało

„Kiedy myślę o tym wezwaniu, moje ciało…”

Krok 7 — Wartość

„Wartość, która może tu wołać, to…”

prawda, wolność, miłość, zdrowie, twórczość, godność, odpowiedzialność, spokój, rozwój, bliskość.

Krok 8 — Odmowa

„Odmawiam tego wezwania przez…”

Krok 9 — Lęk

„Boję się, że jeśli odpowiem…”

Krok 10 — Mały próg
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„Pierwszy mały próg to…”

Krok 11 — Odpowiedzialny krok

„W najbliższym czasie mogę…”

Formularz:

„Obszar życia: ________

Forma wezwania: ________

Obraz wezwania: ________

Zdanie wezwania: ________

Fakty: ________

Ciało: ________

Wartość: ________

Odmowa: ________

Lęk: ________

Mały próg: ________

Odpowiedzialny krok: ________”

Ramka końcowa:

„Rozpoznanie wezwania nie oznacza natychmiastowej decyzji. Oznacza, że przestajesz udawać, że nic w Tobie

nie woła.
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STRONA 19

Ćwiczenie: mapa progu i pierwszego przejścia

Próg jest miejscem, w którym stare i nowe stoją blisko siebie.

Ta mapa pomaga zobaczyć, co zostawiasz, czego się boisz i jaki krok naprawdę jest możliwy.

Krok 1 — Nazwa progu

„Próg, przed którym stoję, to…”

Krok 2 — Stary świat

„Po starej stronie progu jest…”

rola, relacja, praca, przekonanie, maska, obowiązek, sposób życia, sposób przetrwania.

Krok 3 — Co stary świat dawał

„Dawał mi…”

bezpieczeństwo, przynależność, przewidywalność, akceptację, tożsamość, kontrolę, znaczenie.

Krok 4 — Co stary świat kosztował

„Kosztował mnie…”

prawdę, ciało, radość, granicę, twórczość, spokój, bliskość, wolność, godność.

Krok 5 — Wezwanie

„Nowe woła mnie do…”

Krok 6 — Lęk

„Najbardziej boję się…”

Krok 7 — Wstyd

„Wstyd mówi mi…”

Krok 8 — Samotność

„Samotność na progu dotyczy…”

Krok 9 — Fałszywe wezwanie do sprawdzenia

„Muszę uważać, czy nie uciekam w…”

impuls, fantazję, dramat, duchowy heroizm, rewolucję, unikanie rozmowy, brak odpowiedzialności.

Krok 10 — Wsparcie

„Potrzebuję wsparcia przez…”

osobę, specjalistę, rytm, ciało, zapis, odpoczynek, rozmowę, czas, grupę, modlitwę, naturę.

Krok 11 — Małe przejście

„Pierwsze małe przejście to…”
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Krok 12 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę znać całej drogi. Mogę uczciwie przekroczyć jeden próg.”

Formularz:

„Mój próg: ________

Stary świat: ________

Co dawał: ________

Co kosztował: ________

Wezwanie: ________

Lęk: ________

Wstyd: ________

Samotność: ________

Ryzyko fałszywego wezwania: ________

Wsparcie: ________

Małe przejście: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Przejście przez próg nie wymaga braku lęku. Wymaga wystarczającej świadomości, wsparcia i jednego kroku,

który jest bardziej prawdziwy niż stara automatyczna odpowiedź.
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STRONA 20

Moduł 03

Próby, cień i zejście do nieświadomości: spotkanie
ze smokiem

Każda podróż, która prowadzi do większej całości, prędzej czy później prowadzi przez próbę.

Nie po to, aby człowiek udowodnił światu swoją siłę.

Nie po to, aby cierpienie stało się dekoracją życia.

Po to, aby psychika mogła zobaczyć, czego jeszcze unika, czego się boi i jakiego daru nie potrafi przyjąć.

W tym module wejdziesz w obszar cienia, prób, jaskini, smoka, rany i rozróżnienia.

To nie jest część podróży przeznaczona do romantyzowania bólu.

To część wymagająca trzeźwości, wsparcia, pokory i bardzo uważnego kontaktu z rzeczywistością.

Cień nie jest dowodem zepsucia.

Jaskinia nie jest karą.

Smok nie zawsze jest wrogiem.

Rana nie zawsze jest tylko słabością.

Czasem to właśnie tam, gdzie ego widzi wyłącznie zagrożenie, dusza ukryła energię potrzebną do dojrzewania.

Pytanie przewodnie modułu brzmi:

„Czego nie chcę zobaczyć, a co może stać się częścią mojej pełniejszej prawdy?”

Praca z cieniem wymaga odpowiedzialności.

Nie chodzi o to, aby działać impulsywnie pod wpływem odkrytej emocji.

Chodzi o to, aby przestać udawać, że ta emocja nie istnieje.

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

Chodzi o to, aby zapytać, czego smok strzeże.

Nie chodzi o to, aby wejść w ciemność bez granic.

Chodzi o to, aby zejść tylko tak głęboko, jak pozwala bezpieczeństwo, ciało, wsparcie i dojrzałość procesu.

Ramka wyróżniająca:

„Spotkanie ze smokiem nie jest dowodem porażki. Często oznacza, że zbliżasz się do miejsca, w którym ukryta

energia cienia chce zostać zobaczona, nazwana i zintegrowana.”
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STRONA 21

Próby jako język inicjacji

Próba nie zawsze wygląda jak wielkie wydarzenie.

Czasem próbą jest rozmowa, której od dawna unikasz.

Czasem granica, którą trzeba postawić bez agresji.

Czasem odpoczynek, na który nie pozwala dawna rola.

Czasem prawda, której nie da się już ukryć za uśmiechem.

Czasem przyjęcie własnej słabości.

Czasem odmowa wejścia w stary schemat.

Czasem pozostanie obecnym tam, gdzie zwykle uciekasz.

W podróży wewnętrznego bohatera próby nie służą temu, aby stworzyć człowieka twardego.

Służą temu, aby pokazać, czy nowa świadomość może stać się życiem.

Łatwo coś zrozumieć w samotnej refleksji.

Trudniej zachować to w relacji.

Łatwo poczuć wgląd podczas czytania.

Trudniej przełożyć go na rozmowę, decyzję, rytm dnia, ciało, granicę i odpowiedzialność.

Dlatego próby są językiem inicjacji.

Pokazują, gdzie przemiana jest jeszcze teorią.

Pokazują, gdzie stara persona nadal wraca automatycznie.

Pokazują, gdzie cień przejmuje ster.

Pokazują, gdzie człowiek chce ominąć ból zamiast go świadomie przeżyć.

Pokazują, gdzie dar jeszcze nie został wcielony.

Próba może dotyczyć:

prawdy,

granicy,

cierpliwości,

odwagi,

pokory,

relacji,

ciała,

wyboru,

odpowiedzialności,

wierności duszy bez pogardy wobec codzienności.

Ważne jest, aby nie mylić próby z karą.

Życie nie musi karać człowieka, aby go kształtować.
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Czasem próba jest konsekwencją tego, że nowa świadomość spotyka stary świat.

Stare relacje mogą nie rozumieć nowej granicy.

Stare nawyki mogą bronić dawnego komfortu.

Stare lęki mogą wracać dokładnie wtedy, gdy człowiek chce żyć inaczej.

To nie znaczy, że droga jest błędna.

To znaczy, że integracja jeszcze się dokonuje.

Pytania pomocne:

— Jaka próba powtarza się w moim życiu?

— Co ta próba pokazuje o mojej starej reakcji?

— Jaką nową odpowiedź próbuje we mnie ukształtować?

— Czy traktuję próbę jako karę, czy jako zaproszenie do świadomości?

— Jaki najmniejszy gest integracji jest możliwy teraz?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij próbę

„Próba, która teraz mnie kształtuje, to…”

Krok 2 — Nazwij starą reakcję

„Zwykle odpowiadam na nią przez…”

Krok 3 — Nazwij nową możliwość

„Bardziej świadoma odpowiedź mogłaby wyglądać jak…”

Krok 4 — Sprawdź ciało

„Gdy myślę o tej odpowiedzi, moje ciało czuje…”

Krok 5 — Wybierz mały krok

„Dzisiaj mogę przećwiczyć to przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Próba nie musi udowadniać Twojej siły. Może pokazywać miejsce, w którym nowa świadomość uczy się stać

codziennym wyborem.”
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STRONA 22

Cień: to, czego bohater nie chce widzieć

Cień jest tym, czego człowiek nie chce uznać jako części siebie.

Nie zawsze dlatego, że jest to złe.

Czasem dlatego, że kiedyś było zakazane.

Czasem dlatego, że nie pasowało do roli.

Czasem dlatego, że rodzina, kultura, relacja lub własna persona nie pozwalały temu istnieć.

W cieniu może mieszkać gniew.

Ale może tam też mieszkać siła.

Może mieszkać zazdrość.

Ale może też mieszkać pragnienie życia, którego sobie odmawiasz.

Może mieszkać wstyd.

Ale może też mieszkać wrażliwość.

Może mieszkać egoizm.

Ale może też mieszkać zdrowa potrzeba wyboru siebie.

Może mieszkać lęk.

Ale może też mieszkać energia, która czeka na dojrzałe prowadzenie.

Bohater spotyka cień nie po to, aby stać się impulsywny.

Nie po to, aby usprawiedliwić każde pragnienie.

Nie po to, aby powiedzieć:

„Taki / taka już jestem.”

Spotkanie z cieniem oznacza:

„To także istnieje we mnie i wymaga świadomości.”

Cień staje się niebezpieczny wtedy, gdy pozostaje nieświadomy.

Wtedy działa przez projekcję.

Przez wybuch.

Przez osąd.

Przez pogardę.

Przez fascynację tym, czego człowiek sobie zabrania.

Przez powtarzanie schematów, których nie rozumie.

Przez wybory, które wydają się przypadkowe, ale są prowadzone przez ukrytą energię.

Dojrzała praca z cieniem ma trzy kierunki:

1. Uznanie

„To istnieje.”

2. Rozróżnienie
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„To, że coś czuję, nie oznacza, że muszę to natychmiast wykonać.”

3. Integracja

„Jak mogę przyjąć energię cienia w sposób odpowiedzialny?”

Przykład:

Gniew w cieniu może niszczyć relacje, jeśli wybucha bez świadomości.

Ale zintegrowany gniew może stać się granicą.

Zazdrość w cieniu może zamienić się w gorycz.

Ale zintegrowana zazdrość może pokazać pragnienie, którego człowiek sobie zakazał.

Wstyd w cieniu może prowadzić do ukrywania życia.

Ale zintegrowany wstyd może otworzyć drogę do łagodności i prawdy.

Pytania pomocne:

— Co najłatwiej osądzam u innych?

— Jaka emocja wydaje mi się „nie moja”?

— Czego bardzo nie chcę o sobie wiedzieć?

— Jaka energia we mnie została nazwana niebezpieczną, złą albo niewłaściwą?

— Jak mogę przyjąć tę energię bez oddawania jej całego steru?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij osąd

„Najbardziej osądzam…”

Krok 2 — Zadaj pytanie o cień

„Czy jakaś część tego istnieje także we mnie?”

Krok 3 — Nazwij energię

„Energia ukryta pod tym cieniem może być…”

Krok 4 — Nazwij ryzyko

„Jeśli pozostanie nieświadoma, może działać przez…”

Krok 5 — Nazwij integrację

„Odpowiedzialnie mogę przyjąć ją jako…”

Ramka wyróżniająca:

„Cień nie prosi o to, aby nim żyć bez granic. Prosi o to, aby przestać udawać, że nie istnieje.”
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STRONA 23

Zejście do jaskini: kiedy psychika schodzi głębiej

W mitach bohater często schodzi do jaskini.

Do podziemia.

Do ciemnego lasu.

Do miejsca, którego inni unikają.

W psychice jaskinia oznacza zejście głębiej.

Tam, gdzie nie wystarcza już powierzchowne wyjaśnienie.

Tam, gdzie maska nie działa.

Tam, gdzie trzeba spotkać ból, wstyd, ranę, gniew, żałobę albo prawdę.

Zejście do jaskini może wyglądać jak:

okres ciszy,

terapia,

kryzys sensu,

żałoba,

zatrzymanie ciała,

konfrontacja z cieniem,

utrata dawnych iluzji,

samotność,

sen lub symbol, który nie daje spokoju,

poczucie, że stare odpowiedzi już nie działają.

Jaskinia nie jest karą.

Jest miejscem spotkania z tym, co zostało ukryte.

Ale trzeba uważać.

Nie każda ciemność jest inicjacją.

Nie każdy kryzys należy romantyzować.

Nie każde cierpienie oznacza, że „tak miało być”.

Czasem potrzebna jest pomoc.

Czasem potrzebna jest terapia.

Czasem potrzebny jest lekarz.

Czasem potrzebne jest bezpieczeństwo, odpoczynek, wsparcie i konkretna ochrona.

Dojrzałe zejście do jaskini nie polega na tym, aby cierpieć samotnie.

Polega na tym, aby nie uciekać od prawdy, a jednocześnie nie porzucać siebie w ciemności.

Pytania pomocne:

— Do jakiej jaskini teraz schodzę?

— Jakiej prawdy nie da się już ominąć?
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— Czy mam wystarczające wsparcie?

— Czy romantyzuję cierpienie?

— Co moje ciało pokazuje w tym procesie?

— Jaki mały gest bezpieczeństwa jest dziś potrzebny?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij jaskinię

„Moja jaskinia dotyczy…”

Krok 2 — Nazwij prawdę

„Prawda, którą spotykam, to…”

Krok 3 — Nazwij lęk

„Boję się zobaczyć…”

Krok 4 — Nazwij wsparcie

„Nie powinienem / nie powinnam być z tym sam / sama, dlatego potrzebuję…”

Krok 5 — Nazwij bezpieczny krok

„Dziś mogę zadbać o siebie przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Jaskinia duszy nie jest miejscem, w którym masz udowodnić siłę. Jest miejscem, w którym prawda potrzebuje

światła, ciała, wsparcia i czasu.
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STRONA 24

Smok jako strażnik skarbu

W mitach smok często strzeże skarbu.

Nie przypadkiem.

Tam, gdzie znajduje się największy lęk, często znajduje się też energia, której psychika bardzo potrzebuje.

Smok może wyglądać jak:

lęk przed widzialnością,

wstyd przed własnym głosem,

gniew, którego się boisz,

potrzeba, której nie wolno było mieć,

zazdrość, która ukrywa pragnienie,

ambicja, której się wstydzisz,

wolność, która wydaje się niebezpieczna,

bliskość, która budzi ranę,

twórczość, którą odkładasz,

granica, której boisz się postawić.

Smok nie zawsze mówi:

„Nie wolno.”

Czasem mówi:

„To jest zbyt ważne, abyś wszedł / weszła nieświadomie.”

Smok może być strażnikiem.

Strzeże skarbu, bo skarb wymaga dojrzałości.

Jeśli Twoim skarbem jest gniew, musisz nauczyć się go używać bez niszczenia.

Jeśli skarbem jest widzialność, musisz nauczyć się być widziany / widziana bez utraty centrum.

Jeśli skarbem jest twórczość, musisz przejść przez wstyd i niedoskonałość.

Jeśli skarbem jest bliskość, musisz spotkać lęk przed odrzuceniem.

Jeśli skarbem jest wolność, musisz przyjąć odpowiedzialność za wybór.

Pytanie nie brzmi tylko:

„Jak pokonać smoka?”

Pytanie brzmi:

„Czego smok strzeże?”

„Jakiej energii boję się odzyskać?”

„Jakiej dojrzałości wymaga ten skarb?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij smoka
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„Mój smok to…”

Krok 2 — Nazwij jego głos

„Smok mówi…”

Krok 3 — Nazwij lęk

„Boję się, że jeśli przejdę dalej…”

Krok 4 — Nazwij skarb

„Za smokiem może znajdować się…”

głos, granica, twórczość, siła, miłość, ciało, odpoczynek, wolność, prawda, odwaga.

Krok 5 — Nazwij dojrzałą formę skarbu

„Dojrzała forma tego daru wyglądałaby jak…”

Ramka wyróżniająca:

„Smok często strzeże nie tylko zagrożenia, ale także energii, której dusza potrzebuje, aby stać się pełniejsza.
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STRONA 25

Rana jako miejsce inicjacji

W wielu mitach bohater zostaje zraniony.

Rana zatrzymuje.

Ujawnia kruchość.

Odbiera iluzję nietykalności.

Pokazuje, że stara siła nie wystarcza.

W życiu psychicznym rana może być miejscem inicjacji.

Ale trzeba to rozumieć ostrożnie.

Rana nie jest ozdobą.

Nie jest dowodem wyższości.

Nie jest powodem, aby cierpieć bez pomocy.

Nie jest całą tożsamością.

Nie wszystko, co rani, trzeba uznać za potrzebne.

Rana staje się miejscem inicjacji wtedy, gdy prowadzi do większej świadomości, a nie do utrwalenia bólu.

Może pokazać:

gdzie nie było granicy,

gdzie człowiek porzucił ciało,

gdzie pragnął miłości bez ochrony siebie,

gdzie udawał siłę,

gdzie żył z maski,

gdzie potrzebuje żałoby,

gdzie potrzebuje wsparcia,

gdzie musi odzyskać głos.

Rana pyta:

„Co zostało naruszone?”

„Co próbowałem / próbowałam zignorować?”

„Czego teraz potrzebuje moje ciało?”

„Jaka granica musi powstać?”

„Jaka część mnie zatrzymała się w bólu?”

„Jakiej pomocy nie mogę już odkładać?”

Cień rany polega na tym, że można zbudować wokół niej tożsamość.

„Jestem tylko skrzywdzony / skrzywdzona.”

„Moja rana tłumaczy wszystko.”

„Nie muszę odpowiadać za to, co robię z bólu.”

To nie jest integracja.
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To uwięzienie w ranie.

Dojrzała droga mówi:

„Moja rana jest ważna, ale nie jest całością mnie.”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij ranę

„Rana, która teraz się odzywa, dotyczy…”

Krok 2 — Nazwij, co zostało naruszone

„Zostało naruszone…”

Krok 3 — Nazwij potrzebę

„Potrzebuję…”

Krok 4 — Nazwij granicę

„Granica, która z tego wynika, to…”

Krok 5 — Nazwij możliwy dar

„Jeśli ta rana zostanie otoczona troską, może nauczyć mnie…”

Ramka wyróżniająca:

„Rana może stać się miejscem inicjacji, ale nie przez romantyzowanie bólu. Przez troskę, granice, prawdę,

wsparcie i powolny powrót do życia.
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STRONA 26

Miecz rozróżnienia

W mitach bohater często otrzymuje miecz.

Ale w podróży duszy miecz nie musi oznaczać przemocy.

Może oznaczać rozróżnienie.

Zdolność powiedzenia:

„To jest fakt, a to interpretacja.”

„To jest wezwanie, a to impuls.”

„To jest granica, a to kara.”

„To jest rana, a to cała prawda.”

„To jest cień, ale nie cała moja tożsamość.”

„To jest symbol, ale nie rozkaz.”

„To jest lęk, ale nie jedyny przewodnik.”

„To jest moje, to cudze, a to powstało między nami.”

Bez miecza rozróżnienia podróż bohatera łatwo staje się chaosem.

Każdy impuls może wyglądać jak przeznaczenie.

Każdy konflikt jak smok.

Każdy znak jak nakaz.

Każdy ból jak inicjacja.

Każda relacja jak misja.

Każda trudność jak dowód wyjątkowości.

Miecz rozróżnienia nie zabija głębi.

Chroni ją przed pomyleniem z fantazją.

Nie odbiera duszy symboli.

Pomaga im nie zastępować życia.

Nie odbiera emocjom ważności.

Pomaga im znaleźć właściwe miejsce.

Praktyka miecza:

Krok 1 — Nazwij chaos

„Mieszają mi się…”

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

Krok 2 — Oddziel fakt

„Fakt jest taki…”

Krok 3 — Oddziel emocję
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„Emocja jest taka…”

Krok 4 — Oddziel symbol

„Symbolicznie może to oznaczać…”

Krok 5 — Oddziel odpowiedzialność

„Odpowiedzialny krok to…”

Krok 6 — Oddziel niewiedzę

„Nie wiem jeszcze…”

Ramka wyróżniająca:

„Miecz rozróżnienia nie służy do ataku. Służy do cięcia mgły, aby dusza nie została pomylona z impulsem, lękiem

albo fantazją.
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STRONA 27

Cień heroizmu: kiedy podróż staje się maską wyjątkowości

Każdy mit ma cień.

Podróż bohatera także.

Cień heroizmu pojawia się wtedy, gdy człowiek zaczyna bardziej kochać obraz własnej drogi niż prawdę.

Może wtedy myśleć:

„Moje cierpienie jest wyjątkowe.”

„Nikt mnie nie rozumie, bo jestem dalej.”

„Zwyczajne życie jest dla ludzi nieświadomych.”

„Nie muszę tłumaczyć swoich wyborów, bo idę za duszą.”

„Każdy sprzeciw wobec mnie to smok.”

„Każda trudność potwierdza moje przeznaczenie.”

„Relacje mnie ograniczają, bo moja droga jest większa.”

To nie jest indywiduacja.

To może być nowa maska.

Maska bohatera.

Maska wybrańca.

Maska duchowej wyjątkowości.

Cień heroizmu może wyglądać jak:

romantyzowanie cierpienia,

szukanie kryzysu, aby czuć głębię,

pogarda wobec prostego życia,

unikanie odpowiedzialności przez język duszy,

ciągłe rozpoczynanie nowych podróży,

brak powrotu z darem,

brak wcielenia w codzienność,

używanie symboli przeciwko faktom,

traktowanie bliskich jak przeszkód w misji.

Prawdziwa podróż bohatera prowadzi do pokory.

Do ciała.

Do relacji.

Do odpowiedzialności.

Do codziennego życia.

Do pracy z cieniem.

Do zdolności powiedzenia:

„Mogę się mylić.”
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„Potrzebuję wsparcia.”

„Nie jestem ponad innymi.”

„Moja droga nie zwalnia mnie z odpowiedzialności.”

„Zwyczajność także jest święta.”

Pytania pomocne:

— Czy używam mitu, aby poczuć się wyjątkowy / wyjątkowa?

— Czy unikam prostych obowiązków, nazywając je niższą świadomością?

— Czy każdy opór innych traktuję jak znak, że mam rację?

— Czy wracam z darem do życia, czy ciągle szukam kolejnej intensywności?

— Czy moja droga zwiększa miłość, pokorę i odpowiedzialność?

Ramka wyróżniająca:

„Podróż bohatera staje się dojrzała dopiero wtedy, gdy prowadzi nie do maski wyjątkowości, lecz do głębszej

pokory wobec życia.
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STRONA 28

Praktyka: spotkanie ze smokiem

Nie musisz walczyć ze smokiem od razu.

Najpierw go zobacz.

Nazwij.

Zapytaj, czego strzeże.

To ćwiczenie wykonuj łagodnie.

Jeśli pojawia się zbyt silny lęk, odcięcie, panika albo wspomnienia traumatyczne, przerwij i wróć do

bezpieczeństwa. W głębokiej pracy korzystaj ze wsparcia specjalisty.

Praktyka:

Krok 1 — Obraz smoka

„Gdyby mój smok miał formę obrazu, wyglądałby jak…”

ciemność, postać, zwierzę, mur, ogień, głos, ciężar, oko, brama, burza.

Krok 2 — Głos smoka

„Smok mówi do mnie…”

„Nie wolno.”

„Nie dasz rady.”

„Zostaniesz odrzucony / odrzucona.”

„To zbyt niebezpieczne.”

„Nie pokazuj się.”

„Nie potrzebuj.”

„Nie odpoczywaj.”

„Nie mów prawdy.”

Krok 3 — Lęk

„Największy lęk brzmi…”

Krok 4 — Historia smoka

„Smok mógł powstać, kiedy…”

Krok 5 — Czego smok strzeże

„Za smokiem może być…”

głos, granica, miłość, twórczość, odpoczynek, ciało, wolność, gniew, czułość, godność, radość.

Krok 6 — Dojrzała forma skarbu

„Nie chcę używać tego skarbu chaotycznie. Dojrzała forma to…”

Krok 7 — Pytanie do smoka
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„Czego potrzebujesz, abym mógł / mogła przejść dalej bez niszczenia siebie?”

Krok 8 — Mały krok

„Najmniejszy bezpieczny krok w stronę skarbu to…”

Formularz:

„Obraz smoka: ________

Głos smoka: ________

Lęk: ________

Historia smoka: ________

Skarb za smokiem: ________

Dojrzała forma skarbu: ________

Czego potrzebuję: ________

Mały krok: ________”

Ramka końcowa:

„Spotkanie ze smokiem nie zawsze oznacza walkę. Czasem oznacza odzyskanie energii, która była tak ważna, że

psychika ukryła ją za lękiem.
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STRONA 29

Ćwiczenie: mapa cienia, jaskini i skarbu

Ta mapa pomaga przejść przez trudniejszy etap podróży bez zgubienia siebie.

Nie po to, aby cierpienie nazwać pięknym.

Nie po to, aby udawać siłę.

Po to, aby zobaczyć, co psychika pokazuje pod powierzchnią próby.

Krok 1 — Aktualna próba

„Próba, którą teraz przechodzę, to…”

Krok 2 — Stary wzorzec

„Stary wzorzec, który wraca, to…”

Krok 3 — Cień

„Cień, który się ujawnia, to…”

Krok 4 — Jaskinia

„Jaskinia, do której schodzę, dotyczy…”

Krok 5 — Rana

„Rana, która się odzywa, to…”

Krok 6 — Smok

„Mój smok ma postać…”

Krok 7 — Głos smoka

„Smok mówi…”

Krok 8 — Skarb

„Za smokiem może być ukryty skarb…”

głosu, odwagi, granicy, twórczości, ciała, odpoczynku, miłości, godności, prawdy, wolności.

Krok 9 — Miecz rozróżnienia

„Muszę odróżnić…”

fakt od interpretacji, symbol od rozkazu, ranę od całej prawdy, cień od tożsamości, lęk od decyzji, impuls od

wezwania.

Krok 10 — Wsparcie

„Wsparcie, którego potrzebuję, to…”

Krok 11 — Mały krok integracji

„Mogę zintegrować tę lekcję przez…”
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Krok 12 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę pokonać całej ciemności naraz. Mogę wnieść jedno światło w jedno miejsce.”

Formularz:

„Aktualna próba: ________

Stary wzorzec: ________

Cień: ________

Jaskinia: ________

Rana: ________

Smok: ________

Głos smoka: ________

Skarb: ________

Co muszę odróżnić: ________

Wsparcie: ________

Mały krok integracji: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Wewnętrzny bohater nie dojrzewa przez nieustanną walkę. Dojrzewa przez rozróżnienie, spotkanie z cieniem,

uznanie rany, odzyskanie skarbu i powrót do centrum.
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STRONA 30

Moduł 04

Przewodnicy, symbole i skarb duszy: odzyskiwanie
utraconego daru

Na głębokiej drodze duszy człowiek rzadko zostaje bez żadnej pomocy. Przewodnik może przyjść jako osoba, sen,

książka, symbol, ciało, natura, kryzys, zdanie, które zostaje w pamięci, albo cicha mądrość centrum. Skarb nie

zawsze jest nagrodą z zewnątrz. Często jest odzyskaną częścią siebie.”
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STRONA 31

Przewodnik zewnętrzny i przewodnik wewnętrzny

W mitach bohater spotyka przewodnika.

Mędrca.

Starą kobietę.

Zwierzę.

Głos.

Nauczyciela.

Nieznajomego.

Sen.

Symbol.

W procesie indywiduacji przewodnik również może mieć wiele form.

Przewodnik zewnętrzny to ktoś lub coś, co pomaga Ci zobaczyć więcej niż widzisz sam / sama.

Może to być:

terapeuta,

mentor,

przyjaciel,

nauczyciel,

książka,

grupa,

rozmowa,

tradycja duchowa,

sztuka,

natura,

czyjeś zdanie, które trafia w sedno.

Przewodnik wewnętrzny to głos centrum.

Nie impuls.

Nie lęk.

Nie fantazja ego.

Nie presja natychmiastowej decyzji.

Raczej cicha zdolność rozróżniania:

„To jest prawdziwe.”

„To wymaga czasu.”

„Tu potrzebuję granicy.”

„Tu projektuję.”

„Tu uciekam.”
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„Tu muszę poprosić o pomoc.”

„Tu nie wiem jeszcze wystarczająco.”

Na początku drogi człowiek może bardzo potrzebować przewodnika zewnętrznego.

To nie jest słabość.

To jest dojrzałość.

Ale trzeba uważać, aby nie oddać przewodnikowi całej duszy.

Dobry przewodnik nie robi z Ciebie zależnego / zależnej.

Nie żąda ślepego posłuszeństwa.

Nie zabiera Ci kontaktu z ciałem.

Nie izoluje Cię od faktów.

Nie używa Twojego bólu do władzy.

Nie mówi, że tylko on zna Twoją drogę.

Dobry przewodnik pomaga Ci usłyszeć własne centrum wyraźniej.

Pytania pomocne:

— Kto lub co pełniło rolę przewodnika na mojej drodze?

— Czy ten przewodnik zwiększa moją odpowiedzialność, czy zależność?

— Czy pomaga mi widzieć fakty, ciało i wartości?

— Czy rozwijam własny głos centrum?

— Gdzie potrzebuję wsparcia, a gdzie chcę uniknąć własnej decyzji?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij przewodnika zewnętrznego

„Wsparcie, które pomaga mi teraz, to…”

Krok 2 — Nazwij jego dar

„Pomaga mi przez…”

Krok 3 — Sprawdź granice

„Nie chcę oddać temu przewodnictwu…”

mojej odpowiedzialności, ciała, faktów, wartości, wolności, rozróżnienia.

Krok 4 — Nazwij przewodnika wewnętrznego

„Mój głos centrum mówi…”

Krok 5 — Wybierz krok

„Z pomocą i odpowiedzialnością mogę…”

Ramka wyróżniająca:
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„Przewodnik nie ma zastąpić Twojej duszy. Ma pomóc Ci usłyszeć ją tak wyraźnie, abyś mógł / mogła iść bardziej

świadomie.
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STRONA 32

Sny jako mapy nocnej psychiki

Sen jest jak nocna mapa psychiki.

Nie zawsze jest dosłowny.

Nie zawsze jest proroctwem.

Nie zawsze mówi, co masz zrobić.

Często pokazuje obraz procesu.

Może pokazać:

próg, którego unikasz,

dom, który symbolizuje Twoje wnętrze,

las, w którym jesteś zagubiony / zagubiona,

zwierzę, które niesie instynkt,

dziecko, które symbolizuje nową część,

starego człowieka jako mądrość,

wodę jako emocje,

smoka jako lęk lub energię,

drogę jako kierunek,

zamknięte drzwi jako niedostępny obszar,

skarb jako dar w nieświadomości.

Sen nie musi być od razu zrozumiały.

Czasem jego znaczenie dojrzewa.

Największy błąd polega na zbyt szybkiej interpretacji.

„Śniło mi się odejście, więc muszę odejść.”

„Śnił mi się smok, więc ktoś jest zagrożeniem.”

„Śniła mi się śmierć, więc stanie się coś złego.”

Dojrzała praca ze snem pyta:

„Jaka emocja była w tym śnie?”

„Która postać może być częścią mnie?”

„Jaki etap podróży pokazuje sen?”

„Czy pojawił się przewodnik, próg, cień, skarb?”

„Jakie fakty mojego życia łączą się z tym obrazem?”

„Jaki mały krok refleksji jest potrzebny?”

Prosta metoda pracy ze snem:

1. Zapisz sen zaraz po przebudzeniu.

2. Podkreśl najważniejsze obrazy.

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

5. Zapytaj symbol:

„Co pokazujesz o mojej drodze?”

6. Połącz sen z realnym życiem.

7. Nie rób impulsywnej decyzji tylko na podstawie snu.

Praktyka:

„Sen / obraz: ________

Najważniejszy symbol: ________

Emocja: ________

Etap podróży: ________

Co może pokazywać: ________

Fakty mojego życia: ________

Mały krok refleksji: ________”

Ramka wyróżniająca:

„Sen nie jest rozkazem. Jest obrazem, który warto słuchać z pokorą, ciałem, czasem i rozróżnieniem.
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STRONA 33

Znaki, synchroniczności i granice interpretacji

Na drodze duszy mogą pojawiać się znaki.

Powtarzające się słowo.

Symbol, który wraca.

Spotkanie, które porusza.

Piosenka, która nagle mówi dokładnie o Twoim stanie.

Sen podobny do wydarzenia.

Zbieżność, której nie da się łatwo zignorować.

To może być ważne.

Ale trzeba zachować rozróżnienie.

Znak nie jest automatycznie rozkazem.

Synchroniczność nie jest dowodem, że masz działać impulsywnie.

Powtarzający się symbol nie unieważnia faktów.

Duchowe poruszenie nie zastępuje odpowiedzialności.

Znak może mówić:

„Zwróć uwagę.”

„Ten temat ma znaczenie.”

„Zadaj pytanie.”

„Nie uciekaj od tego obrazu.”

„Zobacz, co porusza się w psychice.”

Ale cień interpretacji mówi:

„Skoro widzę znak, nie muszę sprawdzać rzeczywistości.”

„Skoro to się powtarza, to na pewno przeznaczenie.”

„Skoro czuję głębię, konsekwencje nie mają znaczenia.”

„Skoro symbol jest silny, mogę pominąć granice.”

To nie jest dojrzała praca z duszą.

Dojrzałe pytania:

— Jaki znak mnie poruszył?

— Jaką emocję wzbudził?

— Jaki temat powtarza się w moim życiu?

— Czy traktuję znak jako pytanie, czy jako dowód?

— Jakie fakty muszę uwzględnić?

— Jakie granice są ważne?

— Czy to poruszenie wytrzymuje czas?

— Jaki mały krok jest odpowiedzialny?
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Praktyka:

Krok 1 — Zapisz znak

„Znak / synchroniczność to…”

Krok 2 — Zapisz pierwszą interpretację

„Pierwsze znaczenie, które nadaję, to…”

Krok 3 — Zapisz inne możliwe znaczenia

„Inne możliwe znaczenia to…”

Krok 4 — Zapisz fakty

„Fakty są…”

Krok 5 — Zapisz granice

„Granice, których nie mogę pominąć, to…”

Krok 6 — Zapisz odpowiedzialny krok

„Zamiast działać impulsywnie, mogę…”

Ramka wyróżniająca:

„Znak może być zaproszeniem do głębszego patrzenia. Staje się niebezpieczny wtedy, gdy zastępuje fakty,

granice i odpowiedzialność.
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STRONA 34

Skarb duszy: dar ukryty w cieniu

W mitach bohater po zejściu do ciemności znajduje skarb.

Ale w podróży duszy skarb rzadko jest rzeczą.

Częściej jest odzyskaną częścią siebie.

Skarbem może być:

głos,

granica,

odwaga,

twórczość,

ciało,

zaufanie,

spokój,

gniew w dojrzałej formie,

czułość,

prawo do odpoczynku,

wolność,

prawda,

współczucie,

zdolność kochania bez utraty siebie,

zdolność odchodzenia bez nienawiści,

zdolność zostawania bez zdrady duszy.

Skarb często był ukryty w cieniu.

Jeśli wypierałeś / wypierałaś gniew, skarbem może być granica.

Jeśli wypierałeś / wypierałaś potrzebę, skarbem może być zdolność proszenia.

Jeśli wypierałeś / wypierałaś pragnienie widzialności, skarbem może być głos.

Jeśli wypierałeś / wypierałaś delikatność, skarbem może być czułość.

Jeśli wypierałeś / wypierałaś ambicję, skarbem może być twórcze działanie.

Jeśli wypierałeś / wypierałaś ciało, skarbem może być zakorzenienie.

Skarb nie oznacza, że cierpienie było dobre.

Nie oznacza, że rana była potrzebna.

Nie oznacza, że wszystko miało się wydarzyć.

Oznacza, że psychika może odzyskać życie nawet z miejsc, które były trudne.

Skarb wymaga dojrzałości.

Nie wystarczy go odkryć.

Trzeba nauczyć się go używać.
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Głos bez dojrzałości może stać się atakiem.

Gniew bez dojrzałości może niszczyć.

Wolność bez odpowiedzialności może uciekać.

Twórczość bez cierpliwości może zostać porzucona.

Czułość bez granic może prowadzić do samozdrady.

Pytania pomocne:

— Jaki skarb może być ukryty w moim cieniu?

— Jakiej energii bałem / bałam się przyjąć?

— Co odzyskuję przez tę próbę?

— Jak mogę używać tego daru odpowiedzialnie?

— Jak skarb może wejść w moje codzienne życie?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij cień lub ranę

„Miejsce, z którego może wyłonić się skarb, to…”

Krok 2 — Nazwij odzyskaną energię

„Odzyskuję…”

Krok 3 — Nazwij dojrzałą formę

„Dojrzała forma tego daru to…”

Krok 4 — Nazwij ryzyko

„Jeśli użyję tego niedojrzale, mogę…”

Krok 5 — Nazwij wcielenie

„W codzienności ten skarb może wyglądać jak…”

Ramka wyróżniająca:

„Skarb duszy nie jest nagrodą za cierpienie. Jest odzyskaną energią życia, która wcześniej była uwięziona w

cieniu, ranie albo lęku.
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STRONA 35

Przewodnik fałszywy: kiedy pomoc odbiera centrum

Nie każdy przewodnik prowadzi do centrum.

Nie każdy autorytet służy duszy.

Nie każda osoba, która mówi głębokim językiem, naprawdę wspiera indywiduację.

Fałszywy przewodnik może wyglądać mądrze.

Może znać symbole.

Może mówić o duszy, energii, cieniu, przeznaczeniu, uzdrowieniu.

Może budzić zachwyt.

Ale jeśli odbiera Ci kontakt z własnym centrum, trzeba uważać.

Fałszywy przewodnik:

żąda ślepego posłuszeństwa,

twierdzi, że tylko on zna Twoją drogę,

osłabia Twoje zaufanie do ciała,

izoluje Cię od innych form wsparcia,

używa Twoich ran do kontroli,

zawstydza pytania,

karze za granice,

przyspiesza decyzje,

romantyzuje cierpienie,

mówi, że wątpliwość jest brakiem wiary,

wzmacnia zależność, nie odpowiedzialność.

Zdrowy przewodnik:

szanuje Twoje tempo,

uznaje Twoje granice,

nie zastępuje Twojego centrum,

pomaga Ci myśleć, nie tylko wierzyć,

zachęca do sprawdzania faktów,

respektuje ciało,

nie izoluje,

nie buduje kultu swojej osoby,

przyznaje granice własnej wiedzy,

wspiera Twoją autonomię.

Pytania sprawdzające:

— Czy przy tej osobie mam więcej jasności czy więcej zależności?

— Czy mogę zadawać pytania bez strachu?

— Czy moje granice są szanowane?
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— Czy moje ciało czuje stałe napięcie lub przymus?

— Czy ta pomoc zwiększa moją odpowiedzialność?

— Czy ktoś używa języka duchowego, aby ominąć fakty?

— Czy mam prawo odejść?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij formę wsparcia

„Wsparcie / przewodnictwo, które sprawdzam, to…”

Krok 2 — Nazwij wpływ

„Po kontakcie z tym wsparciem czuję…”

Krok 3 — Sprawdź autonomię

„Moja autonomia jest…”

wzmacniana, osłabiana, pomijana, zależna od zgody przewodnika.

Krok 4 — Sprawdź granice

„Moje granice…”

Krok 5 — Wybierz działanie

„Najbardziej odpowiedzialny krok to…”

Ramka wyróżniająca:

„Prawdziwy przewodnik nie robi z siebie centrum Twojej drogi. Pomaga Ci wrócić do własnego centrum.
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STRONA 36

Zwierzęta, natura i instynkt jako symbole duszy

Dusza często mówi przez obrazy natury.

Zwierzę.

Drzewo.

Rzekę.

Morze.

Ogień.

Kamień.

Wiatr.

Ptaka.

Wilka.

Konia.

Węża.

Jelenia.

Niedźwiedzia.

Nie chodzi o sztywny słownik.

Nie ma jednego znaczenia dla każdego symbolu.

Wąż dla jednej osoby może oznaczać lęk.

Dla innej transformację.

Dla innej ciało.

Dla innej zdradę.

Dla innej mądrość instynktu.

Dlatego pytanie nie brzmi:

„Co ten symbol znaczy ogólnie?”

Pytanie brzmi:

„Co ten symbol porusza we mnie?”

Zwierzęta w snach, obrazach lub intuicjach mogą pokazywać instynkt.

Część bardziej naturalną, mniej kontrolowaną.

Mniej dopasowaną do persony.

Bardziej związaną z ciałem.

Natura może pokazywać stan psychiki.

Las może pokazywać nieznane.

Rzeka może pokazywać przepływ emocji.

Góra może pokazywać wysiłek, cel lub presję.
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Morze może pokazywać nieświadomość.

Ogień może pokazywać gniew, pasję lub oczyszczenie.

Drzewo może pokazywać zakorzenienie i wzrost.

Kamień może pokazywać trwałość albo ciężar.

Praktyka symbolu natury:

Krok 1 — Wybierz symbol

„Symbol natury, który mnie teraz porusza, to…”

Krok 2 — Opisz go bez interpretacji

„Wygląda jak…”

Krok 3 — Nazwij emocję

„Gdy go widzę, czuję…”

Krok 4 — Zapytaj ciało

„Moje ciało reaguje…”

Krok 5 — Zapytaj symbol

„Co pokazujesz o mojej drodze?”

Krok 6 — Połącz z życiem

„W moim realnym życiu ten symbol może dotyczyć…”

Krok 7 — Mały krok

„Mogę odpowiedzieć przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Symbol natury nie ma jednego gotowego znaczenia. Jego sens rodzi się z relacji między obrazem, ciałem, emocją

i Twoim aktualnym etapem drogi.
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STRONA 37

Powołanie jako skarb wymagający odpowiedzialności

Jednym ze skarbów duszy może być powołanie.

Ale słowo „powołanie” łatwo zniekształcić.

Można pomyśleć, że powołanie musi być wielkie.

Widoczne.

Spektakularne.

Duchowo wyjątkowe.

Podziwiane przez innych.

To nie zawsze prawda.

Powołanie może być ciche.

Może wyglądać jak codzienna praca wykonywana z większą prawdą.

Może być sposobem bycia w relacji.

Może być twórczością, która rośnie powoli.

Może być troską.

Może być nauczaniem.

Może być uzdrawianiem siebie i nieprzekazywaniem dalej starej rany.

Może być uczciwością.

Może być budowaniem domu.

Może być głosem.

Może być sztuką.

Może być ochroną życia.

Powołanie nie zawsze pyta:

„Co uczyni mnie wyjątkowym / wyjątkową?”

Częściej pyta:

„Gdzie moje życie może służyć prawdzie?”

„Jaki dar domaga się formy?”

„Jakie doświadczenie może stać się mądrością?”

„Jak moja rana może nauczyć mnie współczucia, a nie tożsamości ofiary?”

„Jak mój talent może otrzymać dyscyplinę?”

„Jak moje pragnienie może stać się odpowiedzialnym działaniem?”

Powołanie wymaga odpowiedzialności.

Dar bez formy pozostaje fantazją.

Talent bez praktyki nie rośnie.

Wizja bez ciała wypala.
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Misja bez granic niszczy.

Pasja bez cierpliwości szybko znika.

Dlatego powołanie potrzebuje:

rytmu,

nauki,

pokory,

ciała,

granic,

realnych umiejętności,

sprawdzania faktów,

małych kroków,

kontaktu z codziennością.

Pytania pomocne:

— Jaki dar wraca w moim życiu od dawna?

— Co robię lub czuję, gdy czuję więcej sensu?

— Jaka rana może stać się źródłem mądrości, ale nie całą tożsamością?

— Jaki talent wymaga dyscypliny?

— Jaka mała forma powołania jest możliwa teraz?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij możliwy dar

„Dar, który może być częścią mojego powołania, to…”

Krok 2 — Nazwij wartość

„Wartość, której chcę służyć, to…”

Krok 3 — Nazwij formę

„Realna forma tego daru może wyglądać jak…”

Krok 4 — Nazwij odpowiedzialność

„Aby to nie było fantazją, potrzebuję…”

Krok 5 — Nazwij mały krok

„W tym tygodniu mogę…”

Ramka wyróżniająca:

„Powołanie nie musi być wielkim spektaklem. Czasem jest najcichszą formą, w jakiej dusza zaczyna służyć życiu

przez Twój konkretny dar.
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STRONA 38

Praktyka: odzyskanie skarbu duszy

Skarb duszy nie zawsze pojawia się jako gotowa odpowiedź.

Czasem trzeba go wydobyć przez pytania.

Nie pytaj tylko:

„Dlaczego mnie to spotkało?”

Zapytaj także:

„Co chce wrócić do życia przez to doświadczenie?”

Wybierz jeden temat:

cień,

rana,

smok,

próba,

sen,

symbol,

powtarzający się konflikt,

zazdrość,

pragnienie,

wezwanie.

Praktyka:

Krok 1 — Temat

„Temat, z którego chcę odzyskać skarb, to…”

Krok 2 — Ból lub opór

„Najtrudniejsze w tym jest…”

Krok 3 — Ukryta energia

„Pod spodem może być energia…”

gniewu, głosu, wolności, czułości, twórczości, odpoczynku, bliskości, odwagi, widzialności, godności.

Krok 4 — Skarb

„Skarb, który może tu czekać, to…”

Krok 5 — Dlaczego był ukryty

„Ten skarb był ukryty, bo…”

nie wolno było, ktoś zawstydził, bałem / bałam się, nie miałem / nie miałam wsparcia, pomyliłem / pomyliłam go z

zagrożeniem.

Krok 6 — Dojrzała forma
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„Dojrzała forma tego skarbu wygląda jak…”

Krok 7 — Cień skarbu

„Jeśli użyję go niedojrzale, może stać się…”

atak, ucieczka, chaos, pycha, zależność, nadmiar, izolacja, kontrola, presja.

Krok 8 — Wsparcie

„Aby używać go dojrzale, potrzebuję…”

Krok 9 — Pierwsze wcielenie

„W codzienności mogę zacząć przez…”

Formularz:

„Temat: ________

Ból / opór: ________

Ukryta energia: ________

Skarb: ________

Dlaczego był ukryty: ________

Dojrzała forma: ________

Cień skarbu: ________

Wsparcie: ________

Pierwsze wcielenie: ________”

Ramka końcowa:

„Skarb staje się prawdziwy dopiero wtedy, gdy otrzymuje dojrzałą formę w życiu, a nie tylko piękne znaczenie w

wyobraźni.
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STRONA 39

Ćwiczenie: mapa przewodników, symboli i daru

Ta mapa pomaga zobaczyć, jakie formy pomocy i znaczenia pojawiają się na Twojej drodze.

Nie po to, aby oddać im władzę.

Po to, aby słuchać mądrzej.

Krok 1 — Aktualny etap

„Mój aktualny etap podróży to…”

wezwanie, próg, próba, cień, jaskinia, smok, skarb, powrót, integracja.

Krok 2 — Przewodnik zewnętrzny

„Wsparcie zewnętrzne, które pomaga mi teraz, to…”

Krok 3 — Przewodnik wewnętrzny

„Mój głos centrum mówi…”

Krok 4 — Sen lub obraz

„Sen / obraz, który wraca, to…”

Krok 5 — Znak lub synchroniczność

„Znak, który mnie poruszył, to…”

Krok 6 — Symbol natury

„Symbol natury / zwierzęcia / żywiołu to…”

Krok 7 — Granice interpretacji

„Nie chcę traktować tego jako…”

rozkazu, dowodu, usprawiedliwienia impulsu, ucieczki od faktów, powodu do poczucia wyjątkowości.

Krok 8 — Skarb duszy

„Skarb, który może się wyłaniać, to…”

Krok 9 — Powołanie lub forma daru

„Realna forma tego daru może być…”

Krok 10 — Wsparcie potrzebne do wcielenia

„Potrzebuję…”

rytmu, nauki, terapii, praktyki, ciała, granic, rozmowy, odpoczynku, wspólnoty, dyscypliny.

Krok 11 — Ryzyko cienia

„Muszę uważać na…”
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zależność od przewodnika, nadinterpretację znaków, duchowy heroizm, fantazję bez działania, brak granic,

pośpiech.

Krok 12 — Mały krok wcielenia

„Najmniejszy krok, który wprowadza dar w życie, to…”

Formularz:

„Aktualny etap: ________

Przewodnik zewnętrzny: ________

Przewodnik wewnętrzny: ________

Sen / obraz: ________

Znak: ________

Symbol natury: ________

Granice interpretacji: ________

Skarb duszy: ________

Forma daru / powołania: ________

Potrzebne wsparcie: ________

Ryzyko cienia: ________

Mały krok wcielenia: ________”

Ramka końcowa:

„Przewodnicy i symbole są pomocne wtedy, gdy prowadzą do większego centrum, odpowiedzialności i wcielenia

daru w życie.
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STRONA 40

Moduł 05

Powrót bohatera: integracja, relacje i codzienność
po przemianie

Bohater nie zostaje w jaskini. Nie zostaje w zachwycie nad własnym odkryciem. Nie buduje domu w kryzysie ani

nie robi z cierpienia tożsamości. Wraca do życia z darem, który musi stać się praktyką, słowem, granicą, rytmem,

relacją i odpowiedzialnym wyborem.”
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STRONA 41

Powrót jako najtrudniejszy etap podróży

W mitach bohater znajduje skarb.

Ale to nie koniec.

Prawdziwe pytanie brzmi:

„Czy potrafi z nim wrócić?”

Powrót bywa trudny, ponieważ codzienność nie zawsze rozumie przemianę.

Świat może wyglądać tak samo.

Ludzie mogą oczekiwać dawnej wersji Ciebie.

Stare obowiązki nadal istnieją.

Ciało nadal potrzebuje snu.

Relacje nadal wymagają rozmów.

Rachunki nadal trzeba płacić.

Granice nadal trzeba stawiać.

A jednak coś w Tobie już nie jest takie samo.

Powrót pyta:

„Jak żyć po tym, co zobaczyłem / zobaczyłam?”

„Jak nie zdradzić skarbu w zwyczajnym dniu?”

„Jak nie robić z przemiany spektaklu?”

„Jak mówić prawdę bez pogardy?”

„Jak wrócić do relacji bez starej maski?”

„Jak wcielić dar w rytm, nie tylko w opowieść?”

Cień powrotu polega na tym, że człowiek może nie chcieć wracać.

Może zostać w jaskini.

W kryzysie.

W poszukiwaniu.

W roli kogoś, kto „przechodzi głęboką drogę”.

W niekończącym się przygotowaniu.

W analizie.

W duchowej intensywności.

Ale dar, który nie wraca do życia, pozostaje niepełny.

Skarb potrzebuje ziemi.

Potrzebuje ciała.

Potrzebuje czasu.

Potrzebuje praktyki.
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Potrzebuje zwyczajnych decyzji.

Przykład:

Jeśli skarbem jest głos, powrót oznacza jedno uczciwe zdanie w realnej rozmowie.

Jeśli skarbem jest granica, powrót oznacza konkretne „nie”.

Jeśli skarbem jest twórczość, powrót oznacza regularną praktykę.

Jeśli skarbem jest czułość, powrót oznacza sposób bycia z ludźmi i sobą.

Jeśli skarbem jest ciało, powrót oznacza sen, jedzenie, ruch, leczenie i odpoczynek.

Pytania pomocne:

— Jaki skarb odkrywam na swojej drodze?

— Jak mogę go utracić w codzienności?

— Co w moim życiu wymaga zmiany, aby skarb miał miejsce?

— Czy uciekam w dalsze poszukiwanie zamiast wcielać to, co już wiem?

— Jaki mały powrót jest możliwy dziś?

Ramka wyróżniająca:

„Powrót jest próbą skarbu. To, co odkryte w głębi, musi nauczyć się żyć w zwyczajnym dniu.
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STRONA 42

Integracja: gdy skarb staje się sposobem życia

Integracja oznacza:

„To, co zobaczyłem / zobaczyłam, zaczyna zmieniać sposób, w jaki żyję.”

Nie tylko sposób, w jaki mówię o sobie.

Nie tylko sposób, w jaki rozumiem swoją historię.

Nie tylko sposób, w jaki opisuję swoją duchową drogę.

Integracja schodzi do praktyki.

Do kalendarza.

Do ciała.

Do relacji.

Do pieniędzy.

Do pracy.

Do odpoczynku.

Do rozmów.

Do granic.

Do decyzji.

Skarb bez integracji staje się wspomnieniem.

„Miałem / miałam wielki wgląd.”

„Zrozumiałem / zrozumiałam swój cień.”

„Odkryłem / odkryłam swoje powołanie.”

„Poczułem / poczułam prawdę.”

Ale jeśli nic się nie zmienia w realnym życiu, skarb pozostaje w jaskini.

Integracja pyta:

„Jak ten wgląd zmienia mój dzień?”

„Jaką jedną decyzję podejmę inaczej?”

„Jaką granicę zacznę praktykować?”

„Jaką relację zobaczę prawdziwiej?”

„Jakie ciało potrzebuje wsparcia?”

„Jakie rytmy muszą powstać?”

„Jakie stare zachowanie nie pasuje już do nowej świadomości?”

Przykłady integracji:

Skarb: głos.

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

Skarb: ciało.
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Integracja: zaplanować sen, posiłek, ruch, leczenie albo odpoczynek jako część drogi, nie przeszkodę.

Skarb: twórczość.

Integracja: ustalić mały rytm tworzenia bez oczekiwania perfekcji.

Skarb: granica.

Integracja: przygotować i wypowiedzieć jedno spokojne „nie”.

Skarb: wolność.

Integracja: podjąć jedną odpowiedzialną decyzję, która nie jest ucieczką.

Pytania pomocne:

— Jaki skarb chcę zintegrować?

— W jakim obszarze życia ma otrzymać formę?

— Jakie stare zachowanie trzeba rozluźnić?

— Jaki rytm pomoże utrzymać dar?

— Jaki najmniejszy powtarzalny krok mogę wykonać?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij skarb

„Skarb, który chcę zintegrować, to…”

Krok 2 — Nazwij obszar życia

„Najpierw ma wejść w obszar…”

Krok 3 — Nazwij stare zachowanie

„Stary wzorzec wyglądał jak…”

Krok 4 — Nazwij nową praktykę

„Nowa praktyka będzie wyglądać jak…”

Krok 5 — Nazwij rytm

„Będę wracać do niej…”

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

Ramka wyróżniająca:

„Integracja nie pyta, jak głęboki był wgląd. Pyta, jak ten wgląd będzie żył w Twoim następnym wyborze.
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STRONA 43

Relacje po przemianie

Kiedy wracasz z podróży, relacje mogą wyglądać inaczej.

Nie dlatego, że nagle jesteś lepszy / lepsza od innych.

Nie dlatego, że wszyscy muszą zrozumieć Twoją drogę.

Ale dlatego, że niektóre stare role przestają działać.

Jeśli wcześniej byłeś / byłaś zawsze grzeczny / grzeczna, ludzie mogą zdziwić się Twoją granicą.

Jeśli byłeś / byłaś ratownikiem, ktoś może nie lubić Twojego „nie”.

Jeśli milczałeś / milczałaś, Twój głos może wywołać napięcie.

Jeśli dawałeś / dawałaś ponad siły, odpoczynek może zostać odebrany jako egoizm.

Jeśli ukrywałeś / ukrywałaś prawdę, szczerość może zmienić dynamikę.

Relacje po przemianie wymagają cierpliwości.

Ty uczysz się nowego sposobu bycia.

Inni uczą się, że nie jesteś już identyczny / identyczna jak dawniej.

Niektóre relacje pogłębią się, bo będzie w nich więcej prawdy.

Niektóre będą wymagały nowych zasad.

Niektóre pokażą, że były oparte głównie na Twojej starej masce.

Niektóre mogą nie przetrwać zmiany.

Ale trzeba uważać na cień.

Nie mów zbyt szybko:

„Oni są nieświadomi.”

„Oni nie rozumieją mojej drogi.”

„Muszę wszystkich zostawić.”

„Moja przemiana usprawiedliwia brak empatii.”

To może być cień heroizmu.

Dojrzała przemiana pyta:

„Jak mogę mówić prawdę bez pogardy?”

„Jak mogę postawić granicę bez kary?”

„Jak mogę uznać, że inni też mają swój proces?”

„Jak mogę nie wracać do maski, ale też nie robić z prawdy broni?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij relację

„Relacja, która zmienia się po mojej przemianie, to…”

Krok 2 — Nazwij starą rolę

82 | Indywiduacja — Podróż Wewnętrznego Bohatera i Mity Duszy — Tom 05



„Moja stara rola w tej relacji była…”

Krok 3 — Nazwij nową prawdę

„Teraz potrzebuję…”

Krok 4 — Nazwij możliwą reakcję drugiej osoby

„Druga osoba może…”

Krok 5 — Nazwij dojrzały sposób komunikacji

„Mogę powiedzieć…”

Krok 6 — Nazwij granicę

„Moja granica brzmi…”

Ramka wyróżniająca:

„Prawdziwa przemiana nie musi niszczyć relacji. Ale relacje, które wymagały Twojej nieświadomości, mogą nie

chcieć Twojej prawdy.
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STRONA 44

Zwyczajność jako miejsce świętego wcielenia

Po głębokich przeżyciach zwyczajność może wydawać się zbyt mała.

Po symbolach, snach, kryzysach, wglądach i spotkaniach z cieniem człowiek może pomyśleć:

„Jak mam wrócić do zakupów?”

„Jak mam pisać maile?”

„Jak mam pracować?”

„Jak mam sprzątać?”

„Jak mam zajmować się ciałem?”

„Jak mam rozmawiać o prostych sprawach?”

A jednak właśnie tam zaczyna się wcielenie.

Zwyczajność nie jest przeciwieństwem duszy.

Może być miejscem, w którym dusza dostaje formę.

Jeśli odkryłeś / odkryłaś wartość ciała, pokaże się ona w śnie, posiłku, leczeniu, odpoczynku.

Jeśli odkryłeś / odkryłaś wartość prawdy, pokaże się w jednym uczciwym zdaniu.

Jeśli odkryłeś / odkryłaś wartość twórczości, pokaże się w godzinie pracy nad czymś niedoskonałym.

Jeśli odkryłeś / odkryłaś wartość granicy, pokaże się w prostym „nie”.

Jeśli odkryłeś / odkryłaś wartość miłości, pokaże się w sposobie słuchania, obecności i troski.

Cień mitu polega na pogardzie wobec zwyczajności.

Człowiek chce tylko intensywności.

Tylko znaków.

Tylko przeżyć.

Tylko głębokich rozmów.

Tylko wyjątkowych momentów.

Ale dusza często pyta:

„Czy potrafisz żyć prawdą, kiedy nikt nie patrzy?”

„Czy potrafisz szanować ciało w zwykły dzień?”

„Czy potrafisz nie zdradzić centrum w małej decyzji?”

„Czy potrafisz zrobić obiad, odpocząć, zapłacić rachunek, odpisać uczciwie, pójść spać i nadal pamiętać o

duszy?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij dar

„Dar, który chcę wcielić, to…”

Krok 2 — Nazwij zwyczajną sytuację
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„Zwyczajna sytuacja, w której może żyć ten dar, to…”

Krok 3 — Nazwij małą formę

„Ten dar będzie widoczny przez…”

Krok 4 — Nazwij przeszkodę

„Cień, który pogardza zwyczajnością, mówi…”

Krok 5 — Zdanie wcielenia

„Moja dusza może żyć także w…”

Ramka wyróżniająca:

„Zwyczajność nie jest końcem mitu. Jest miejscem, w którym mit przestaje być opowieścią i staje się życiem.
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STRONA 45

Opór świata wobec Twojej przemiany

Kiedy wracasz inny / inna, świat może próbować przywrócić Cię do dawnej roli.

Nie zawsze ze złej woli.

Czasem ludzie po prostu znali Cię w określony sposób.

Znali Twoje „tak”.

Twoją dostępność.

Twoje milczenie.

Twoją odpowiedzialność za wszystkich.

Twoją grzeczność.

Twoją przewidywalność.

Twoją maskę.

Gdy zaczynasz mówić inaczej, system relacji się porusza.

Ktoś może powiedzieć:

„Zmieniłeś się / zmieniłaś się.”

„Kiedyś taki / taka nie byłeś / byłaś.”

„Przesadzasz.”

„To egoizm.”

„Nie poznaję Cię.”

„Kto Ci to wmówił?”

To może boleć.

Ale opór świata nie zawsze oznacza, że masz zawrócić.

Czasem oznacza, że stara dynamika traci swoją wygodę.

Jednocześnie trzeba uważać na pychę.

Nie każdy sprzeciw jest atakiem na Twoją duszę.

Czasem inni widzą konsekwencje, których Ty jeszcze nie widzisz.

Czasem Twoja zmiana jest wyrażana zbyt ostro.

Czasem granica miesza się z karą.

Czasem wolność miesza się z ucieczką.

Dlatego potrzebny jest miecz rozróżnienia.

Pytania pomocne:

— Czy opór innych dotyczy mojego odejścia od starej roli?

— Czy ich reakcja zawiera jakiś fakt, który warto usłyszeć?

— Czy moja zmiana jest wyrażana dojrzale?

— Czy stawiam granicę, czy atakuję?
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— Czy boję się rozczarować ludzi, którzy korzystali z mojej maski?

— Czy używam „mojej drogi” jako tarczy przed odpowiedzialnością?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij reakcję świata

„Reakcja, z którą się spotykam, to…”

Krok 2 — Nazwij dawną rolę

„Dawniej w tej relacji byłem / byłam…”

Krok 3 — Nazwij moją nową prawdę

„Teraz potrzebuję…”

Krok 4 — Sprawdź wartość w krytyce

„W tej reakcji warto sprawdzić…”

Krok 5 — Ustal granicę

„Moja spokojna granica brzmi…”

Ramka wyróżniająca:

„Opór świata nie zawsze jest znakiem błędu. Nie zawsze jest też dowodem racji. Jest zaproszeniem do

rozróżnienia: co jest reakcją na Twoją prawdę, a co wymaga Twojej odpowiedzialności.
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STRONA 46

Kiedy nie chcesz wracać: uzależnienie od podróży

Niektórzy boją się wyruszyć.

Inni boją się wrócić.

Powrót może wydawać się zbyt zwyczajny.

Zbyt konkretny.

Zbyt odpowiedzialny.

Zbyt mało magiczny.

Wtedy człowiek może uzależnić się od podróży.

Od kolejnego wglądu.

Kolejnego znaku.

Kolejnego kryzysu.

Kolejnego początku.

Kolejnego kursu.

Kolejnej książki.

Kolejnej interpretacji snu.

Kolejnej rozmowy o procesie.

Ale wciąż nie wciela tego, co już wie.

Uzależnienie od podróży mówi:

„Jeszcze nie jestem gotowy / gotowa.”

„Muszę najpierw zrozumieć wszystko.”

„Potrzebuję kolejnego przełomu.”

„Moje życie zacznie się po kolejnym odkryciu.”

„Codzienność jest zbyt mała dla tego, co przeżywam.”

To może być subtelna forma ucieczki.

Bo łatwiej szukać kolejnego symbolu niż wypowiedzieć jedną granicę.

Łatwiej analizować powołanie niż pracować nad umiejętnością.

Łatwiej mówić o cieniu niż przeprosić.

Łatwiej czekać na jasność niż podjąć małą decyzję.

Łatwiej być w wiecznej inicjacji niż wrócić z darem do życia.

Pytania pomocne:

— Czy używam procesu jako sposobu unikania działania?

— Co już wiem, ale jeszcze tego nie wcielam?

— Jakiego małego kroku unikam przez dalsze poszukiwanie?

— Czy potrzebuję kolejnego wglądu, czy praktyki?
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— Czy boję się, że po powrocie moje doświadczenie straci wyjątkowość?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij obszar niekończącego się szukania

„Ciągle szukam w obszarze…”

Krok 2 — Nazwij wiedzę, którą już mam

„Już wiem, że…”

Krok 3 — Nazwij unikany krok

„Unikam…”

Krok 4 — Nazwij formę wcielenia

„To, co wiem, mogę wcielić przez…”

Krok 5 — Ustal termin

„Pierwszy konkretny krok wykonam…”

Ramka wyróżniająca:

„Wieczna podróż może stać się subtelną ucieczką od życia. Skarb domaga się powrotu, nie kolejnego labiryntu.
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STRONA 47

Dar, który trzeba umieć nieść

Dar duszy nie zawsze jest lekki.

Czasem to, co odzyskujesz, wymaga nowej pojemności.

Głos wymaga odwagi i odpowiedzialności.

Twórczość wymaga rytmu.

Wrażliwość wymaga granic.

Intuicja wymaga rozróżnienia.

Siła wymaga czułości.

Gniew wymaga języka.

Wolność wymaga konsekwencji.

Powołanie wymaga formy.

Miłość wymaga niegubienia siebie.

Dar bez pojemności może stać się chaosem.

Człowiek zaczyna mówić prawdę, ale bez delikatności.

Czuje intuicję, ale nie sprawdza faktów.

Odzyskuje gniew, ale rani.

Odkrywa wolność, ale ucieka od zobowiązań.

Odkrywa twórczość, ale nie umie przejść przez niedoskonałość.

Odkrywa wrażliwość, ale chłonie wszystko bez granic.

Dlatego dar trzeba umieć nieść.

Nie chodzi o to, aby go stłumić.

Chodzi o to, aby dać mu naczynie.

Naczyniem dla daru może być:

praktyka,

rytm,

terapia,

nauka,

ciało,

granice,

relacje,

pokora,

mentor,

czas,

codzienne formy działania.

Pytania pomocne:
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— Jaki dar teraz odzyskuję?

— Co jest jego pięknem?

— Co jest jego ryzykiem?

— Jakiej pojemności potrzebuję, aby go nieść?

— Jakie naczynie pomoże temu darowi nie stać się chaosem?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij dar

„Dar, który odzyskuję, to…”

Krok 2 — Nazwij piękno

„Jego piękno polega na…”

Krok 3 — Nazwij ryzyko

„Jego cień może wyglądać jak…”

Krok 4 — Nazwij naczynie

„Naczynie, którego potrzebuje ten dar, to…”

Krok 5 — Nazwij praktykę

„Będę go nieść przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Dar duszy potrzebuje naczynia. Bez formy nawet światło może oślepiać zamiast prowadzić.
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STRONA 48

Praktyka: powrót z darem do życia

Powrót z darem zaczyna się od pytania:

„Gdzie ten dar ma żyć?”

Nie tylko:

„Co zrozumiałem / zrozumiałam?”

Ale:

„Co teraz zrobię inaczej?”

Wybierz jeden dar lub wgląd.

Praktyka:

Krok 1 — Dar

„Dar, z którym wracam, to…”

Krok 2 — Skąd przychodzi

„Odzyskałem / odzyskałam go przez…”

próbę, cień, ranę, smoka, sen, przewodnika, relację, kryzys, ciało, twórczość.

Krok 3 — Jego znaczenie

„Ten dar mówi mi…”

Krok 4 — Obszar wcielenia

„Najpierw ma wejść w obszar…”

ciała, relacji, pracy, odpoczynku, twórczości, duchowości, granic, domu, finansów, decyzji.

Krok 5 — Stary wzorzec

„Stary wzorzec w tym obszarze to…”

Krok 6 — Nowa forma

„Nowa forma działania to…”

Krok 7 — Reakcje świata

„Ludzie lub okoliczności mogą zareagować…”

Krok 8 — Moja granica

„Moja granica w powrocie brzmi…”

Krok 9 — Naczynie daru

„Aby nieść ten dar dojrzale, potrzebuję…”

rytmu, wsparcia, czasu, nauki, ciała, odpoczynku, terapii, rozmowy, ciszy.
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Krok 10 — Pierwszy krok

„W ciągu najbliższych dni zrobię…”

Formularz:

„Mój dar: ________

Skąd przychodzi: ________

Znaczenie daru: ________

Obszar wcielenia: ________

Stary wzorzec: ________

Nowa forma: ________

Możliwe reakcje świata: ________

Moja granica: ________

Naczynie daru: ________

Pierwszy krok: ________”

Ramka końcowa:

„Dar wraca do życia nie przez wielkie deklaracje, lecz przez pierwszy konkretny gest, który pozwala mu

zamieszkać w codzienności.
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STRONA 49

Ćwiczenie: mapa integracji i powrotu

Ta mapa pomaga wrócić z wewnętrznej podróży do życia.

Nie po to, aby zgasić głębię.

Po to, aby głębia miała formę.

Krok 1 — Skarb / dar

„Skarb, z którym wracam, to…”

Krok 2 — Stary wzorzec

„Stary wzorzec, który może go zatrzymać, to…”

Krok 3 — Obszar życia

„Najważniejszy obszar wcielenia to…”

Krok 4 — Ciało

„Moje ciało potrzebuje, aby ten dar żył przez…”

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

Krok 5 — Relacje

„W relacjach ten dar oznacza…”

prawdę, granicę, czułość, mniej ratowania, więcej słuchania, mniej maski, więcej odpowiedzialności.

Krok 6 — Praca / twórczość

„W pracy lub twórczości ten dar oznacza…”

Krok 7 — Zwyczajność

„W zwyczajnym dniu ten dar będzie widoczny przez…”

Krok 8 — Opór świata

„Możliwe reakcje otoczenia to…”

Krok 9 — Moja odpowiedź bez pogardy

„Mogę odpowiedzieć dojrzale przez…”

Krok 10 — Ryzyko ucieczki w dalszą podróż

„Mogę unikać wcielenia przez…”

analizę, nowe kursy, kolejne kryzysy, czekanie na pewność, fantazję, interpretacje bez działania.

Krok 11 — Naczynie daru

„Naczynie dla mojego daru to…”

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

„Przez najbliższe 7 dni będę…”

Krok 13 — Zdanie powrotu

„Wracam z darem do życia przez…”

Formularz:

„Skarb / dar: ________

Stary wzorzec: ________

Obszar wcielenia: ________

Ciało: ________

Relacje: ________

Praca / twórczość: ________

Zwyczajność: ________

Opór świata: ________

Dojrzała odpowiedź: ________

Ucieczka w dalszą podróż: ________

Naczynie daru: ________

Plan 7 dni: ________

Zdanie powrotu: ________”

Ramka końcowa:

„Powrót jest miejscem, w którym mit przestaje być tylko opowieścią o przemianie i staje się praktyką życia

zgodnego z duszą.
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STRONA 50

Moduł 06

Mapa osobistego mitu i praktyki życia z duszą

Na końcu podróży nie chodzi o to, aby mieć piękną opowieść o przemianie. Chodzi o to, aby umieć rozpoznać

własny mit, zobaczyć aktualny etap drogi, odzyskać dar i stworzyć praktykę życia, w której dusza ma miejsce w

codziennych decyzjach.”

96 | Indywiduacja — Podróż Wewnętrznego Bohatera i Mity Duszy — Tom 05



STRONA 51

Oś osobistego mitu

Każdy człowiek może mieć w życiu powtarzające się motywy.

Niektóre sytuacje zmieniają formę, ale niosą podobne pytanie.

Ktoś wciąż wraca do tematu granic.

Ktoś do tematu widzialności.

Ktoś do lęku przed odrzuceniem.

Ktoś do potrzeby wolności.

Ktoś do konfliktu między bezpieczeństwem a prawdą.

Ktoś do ratowania innych.

Ktoś do twórczości odkładanej na później.

Ktoś do ciała, które mówi „stop”.

To może być oś osobistego mitu.

Oś nie oznacza, że całe życie jest jednym problemem.

Oznacza, że dusza powraca do pewnych tematów, ponieważ tam znajduje się ważna lekcja, skarb, rana albo

wezwanie.

Oś osobistego mitu można rozpoznać przez pytania:

„Co ciągle wraca?”

„Jaki konflikt powtarza się w różnych relacjach?”

„Jakiej prawdy najczęściej unikam?”

„Jakiego pragnienia się wstydzę?”

„Jaką część siebie ciągle próbuję odzyskać?”

„Jakie zdanie mogłoby opisać moją drogę?”

Przykłady osi:

„Od milczenia do głosu.”

„Od ratowania innych do granic.”

„Od perfekcji do żywego tworzenia.”

„Od lęku przed odrzuceniem do zakorzenienia w sobie.”

„Od duchowej ucieczki do ciała.”

„Od zależności od oceny do wewnętrznego centrum.”

„Od przetrwania do życia.”

Praktyka:

Krok 1 — Powtarzający się temat

„Temat, który wraca w moim życiu, to…”
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Krok 2 — Stara pozycja

„Zwykle zaczynam od…”

milczenia, lęku, maski, kontroli, ratowania, perfekcji, zależności, ucieczki, odcięcia.

Krok 3 — Kierunek duszy

„Moja dusza może wołać mnie ku…”

głosowi, granicy, ciału, prawdzie, twórczości, wolności, bliskości, odpowiedzialności, odpoczynkowi.

Krok 4 — Zdanie osi

„Mój osobisty mit można na tym etapie nazwać: od ________ do ________.”

Krok 5 — Mały dowód w życiu

„Widzę to w sytuacji…”

Ramka wyróżniająca:

„Oś osobistego mitu nie służy tworzeniu etykiety. Służy rozpoznaniu, gdzie Twoja dusza najczęściej prosi o

rozwój, prawdę i integrację.
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STRONA 52

Mapa etapów mojej podróży

Nie musisz wiedzieć wszystkiego o swojej drodze.

Wystarczy rozpoznać, gdzie jesteś teraz.

Czasem największy chaos wynika z tego, że człowiek myli etap.

Próbuje wracać, choć jeszcze nie odkrył skarbu.

Chce walczyć ze smokiem, choć najpierw potrzebuje wsparcia.

Chce przekroczyć próg, ale nie uznał lęku.

Chce interpretować znaki, ale nie zna faktów.

Chce mówić o powołaniu, ale nie stworzył rytmu.

Mapa etapów pomaga zapytać:

„Co jest teraz prawdziwe?”

Etapy do sprawdzenia:

1. Wezwanie

„Coś mnie woła, ale jeszcze nie wiem dokładnie co.”

2. Odmowa

„Czuję opór i próbuję udawać, że nic się nie zmienia.”

3. Próg

„Stoję przed decyzją lub prawdą, której nie mogę już cofnąć.”

4. Próby

„Nowa świadomość spotyka codzienne życie.”

5. Cień

„Widzę część siebie, której wcześniej nie chciałem / chciałam uznać.”

6. Jaskinia

„Schodzę głębiej w ból, prawdę, żałobę lub nieświadomość.”

7. Smok

„Spotykam największy lęk albo strażnika ważnej energii.”

8. Skarb

„Odzyskuję dar, głos, granicę, ciało, twórczość lub prawdę.”

9. Powrót

„Uczę się wnosić dar do życia.”

10. Integracja

„Dar staje się rytmem, decyzją i praktyką.”

Praktyka:

„Mój obecny etap to: ________
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Wiem to, ponieważ: ________

Największe wyzwanie etapu: ________

Największe ryzyko pomylenia etapu: ________

Wsparcie potrzebne teraz: ________

Jeden odpowiedzialny krok: ________”

Ramka końcowa:

„Rozpoznanie etapu jest aktem pokory. Nie musisz przyspieszać mitu. Musisz zobaczyć, gdzie naprawdę jesteś.
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STRONA 53

Codzienny rytuał życia z duszą

Życie z duszą nie wymaga codziennego dramatu.

Nie wymaga wielkich znaków.

Nie wymaga ciągłego analizowania.

Czasem wymaga pięciu minut uczciwego kontaktu.

Codzienny rytuał może wyglądać bardzo prosto.

Krok 1 — Ciało

Połóż dłoń na klatce piersiowej lub brzuchu.

Zapytaj:

„Co moje ciało pokazuje dziś rano?”

Krok 2 — Fakt

Zapisz jeden fakt dnia.

Nie interpretację.

Fakt.

„Dziś mam rozmowę.”

„Dziś jestem zmęczony / zmęczona.”

„Dziś wraca temat granicy.”

„Dziś mam ochotę uciec.”

Krok 3 — Symbol

Zapytaj:

„Gdyby ten dzień był obrazem, czym by był?”

próg, ścieżka, las, latarnia, rzeka, kamień, dom, smok, ziarno, most.

Krok 4 — Wartość

„Jaką wartość chcę dziś nieść?”

prawdę, spokój, odwagę, czułość, odpowiedzialność, granicę, ciało, twórczość, cierpliwość.

Krok 5 — Mały krok

„Jeden krok zgodny z duszą dziś to…”

Krok 6 — Granica

„Jedna rzecz, której dziś nie chcę zdradzić, to…”

Krok 7 — Domknięcie

Powiedz:

„Nie muszę rozumieć całego mitu. Mogę dziś żyć jedną prawdziwszą decyzją.”
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Formularz:

„Ciało dziś pokazuje: ________

Fakt dnia: ________

Symbol dnia: ________

Wartość dnia: ________

Mały krok duszy: ________

Granica dnia: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka wyróżniająca:

„Dusza nie potrzebuje tylko wielkich przełomów. Potrzebuje codziennego miejsca, w którym może zostać

usłyszana i wcielona.
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STRONA 54

Plan 7 dni pracy z osobistym mitem

Siedem dni nie kończy podróży.

Może jednak stworzyć pierwszy rytm.

Każdego dnia wybierz jedno pytanie i jedno małe działanie.

Dzień 1 — Wezwanie

Pytanie:

„Co we mnie woła o uwagę?”

Działanie:

Zapisz jeden obszar życia, w którym stara rola przestaje wystarczać.

Dzień 2 — Próg

Pytanie:

„Jaki mały próg stoi przede mną?”

Działanie:

Nazwij jedno zdanie prawdy, które już znasz, nawet jeśli jeszcze nie jesteś gotów / gotowa działać w pełni.

Dzień 3 — Odmowa

Pytanie:

„Jak odmawiam własnemu wezwaniu?”

Działanie:

Zapisz jedno zdanie oporu i jeden lęk pod nim.

Dzień 4 — Cień

Pytanie:

„Jaka część mnie została wyparta?”

Działanie:

Nazwij jedną energię cienia i jej dojrzałą formę.

Dzień 5 — Smok

Pytanie:

„Czego strzeże mój największy lęk?”

Działanie:

Zapisz, jaki skarb może być za smokiem.

Dzień 6 — Przewodnik

Pytanie:

„Jakie wsparcie prowadzi mnie do centrum?”

Działanie:

Nazwij jedną formę wsparcia zewnętrznego i jedno zdanie przewodnika wewnętrznego.
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Dzień 7 — Powrót

Pytanie:

„Jak wrócę z darem do życia?”

Działanie:

Wybierz jeden konkretny gest wcielenia daru w codzienności.

Tabela do umieszczenia:

„Dzień 1 — Wezwanie: ________

Dzień 2 — Próg: ________

Dzień 3 — Odmowa: ________

Dzień 4 — Cień: ________

Dzień 5 — Smok: ________

Dzień 6 — Przewodnik: ________

Dzień 7 — Powrót: ________”

Ramka wyróżniająca:

„Plan 7 dni nie ma przyspieszyć duszy. Ma nauczyć Cię regularnie słuchać tego, co już próbuje się ujawnić.
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STRONA 55

Praktyka: mój mit w jednym zdaniu

Czasem jedno zdanie może uporządkować wiele doświadczeń.

Nie musi wyjaśniać całego życia.

Nie musi brzmieć poetycko.

Nie musi robić wrażenia.

Ma być prawdziwe.

Zdanie osobistego mitu często ma formę:

„Od ________ do ________.”

Przykłady:

„Od milczenia do głosu.”

„Od ratowania innych do granic.”

„Od kontroli do zaufania ciału.”

„Od perfekcji do żywej twórczości.”

„Od zależności od oceny do wewnętrznego centrum.”

„Od ucieczki w duchowość do zamieszkania w ciele.”

„Od samotnego dźwigania do proszenia o wsparcie.”

„Od przetrwania do życia.”

„Od lęku przed odrzuceniem do odwagi prawdy.”

„Od chaosu znaków do odpowiedzialnego rozróżnienia.”

Dobre zdanie mitu ma trzy cechy:

1. Jest uczciwe

Nie udaje, że jesteś dalej niż jesteś.

2. Jest kierunkowe

Pokazuje ruch, nie zamyka tożsamości.

3. Jest możliwe do wcielenia

Możesz zapytać każdego dnia:

„Jaki mały krok prowadzi mnie od pierwszego słowa do drugiego?”

Praktyka:

Krok 1 — Stary wzorzec

„Najczęściej wracam do…”

Krok 2 — Koszt starego wzorca

„Kosztuje mnie to…”

Krok 3 — Kierunek duszy
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„Moja dusza prowadzi mnie ku…”

Krok 4 — Zdanie mitu

„Mój mit na tym etapie brzmi: od ________ do ________.”

Krok 5 — Mały test zdania

„Jeden krok zgodny z tym zdaniem to…”

Krok 6 — Uziemienie

„Nie jestem tym zdaniem w całości. To tylko mapa mojego aktualnego etapu.”

Ramka wyróżniająca:

„Zdanie osobistego mitu nie jest etykietą. Jest kompasem, który pokazuje kierunek przemiany bez zamykania całej

tajemnicy życia.
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STRONA 56

Ćwiczenie: pełna mapa osobistego mitu

Ta mapa zbiera całą podróż w jednym miejscu.

Nie musisz wypełnić jej perfekcyjnie.

Możesz wracać do niej wiele razy.

Twoja odpowiedź może się zmieniać, bo mit duszy nie jest martwym schematem.

Jest żywą mapą procesu.

Krok 1 — Oś mitu

„Mój aktualny mit prowadzi mnie od ________ do ________.”

Krok 2 — Wezwanie

„Dusza woła mnie teraz do…”

Krok 3 — Odmowa

„Odmawiam lub opieram się przez…”

Krok 4 — Próg

„Próg, który stoi przede mną, to…”

Krok 5 — Próba

„Próba, która sprawdza moją drogę, to…”

Krok 6 — Cień

„Część mnie, którą mam zobaczyć, to…”

Krok 7 — Jaskinia

„Głębszy temat, do którego schodzę, dotyczy…”

Krok 8 — Smok

„Mój smok mówi…”

Krok 9 — Skarb

„Za smokiem lub cieniem może znajdować się skarb…”

Krok 10 — Przewodnik

„Wsparcie, którego potrzebuję, to…”

Krok 11 — Miecz rozróżnienia

„Muszę odróżnić…”

fakt od interpretacji, symbol od rozkazu, ranę od tożsamości, wezwanie od impulsu, granicę od ataku, skarb od

fantazji.
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Krok 12 — Powrót

„Dar ma wrócić do życia przez…”

Krok 13 — Integracja

„Będę go praktykować przez…”

Krok 14 — Cień heroizmu

„Muszę uważać, aby nie zamienić drogi w…”

wyjątkowość, pogardę, dramat, wieczne poszukiwanie, ucieczkę od codzienności, brak odpowiedzialności.

Krok 15 — Zdanie kompasu

„Moje zdanie na dalszą drogę brzmi…”

Formularz:

„Oś mitu: od ________ do ________

Wezwanie: ________

Odmowa: ________

Próg: ________

Próba: ________

Cień: ________

Jaskinia: ________

Smok: ________

Skarb: ________

Przewodnik / wsparcie: ________

Miecz rozróżnienia: ________

Powrót z darem: ________

Integracja: ________

Cień heroizmu: ________

Zdanie kompasu: ________”

Ramka końcowa:

„Pełna mapa osobistego mitu nie mówi, kim jesteś na zawsze. Pokazuje, jak dusza pracuje w tym etapie Twojego

życia i jaki krok prosi o świadomość.
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STRONA 57

Cienie pracy z osobistym mitem

Język mitu jest piękny.

Ale może mieć cień.

Dlatego na końcu tej drogi warto jasno nazwać, czego unikać.

1. Romantyzowanie cierpienia

Nie wszystko, co boli, jest potrzebne.

Nie każde cierpienie trzeba nazywać inicjacją.

2. Maska wyjątkowości

Podróż duszy nie czyni Cię lepszym / lepszą od innych.

3. Ucieczka od faktów

Symbol nie zastępuje rzeczywistości.

4. Mylenie impulsu z wezwaniem

Silne pragnienie wymaga sprawdzenia przez czas, ciało, wartości i konsekwencje.

5. Pogarda wobec zwyczajności

Codzienność jest miejscem integracji, nie przeszkodą.

6. Wieczne poszukiwanie

Kolejny wgląd nie zastąpi pierwszego realnego kroku.

7. Używanie duchowości przeciw granicom

Żaden znak nie powinien zmuszać Cię do ignorowania bezpieczeństwa.

8. Izolowanie się w roli bohatera

Bohater potrzebuje relacji, wsparcia i pokory.

9. Pomijanie ciała

Dusza nie dojrzewa przez porzucenie ciała, lecz przez jego włączenie.

10. Brak odpowiedzialności za wpływ na innych

Twoja droga nie zwalnia Cię z troski o konsekwencje działań.

11. Utożsamienie z raną

Rana jest ważna, ale nie jest całą Twoją tożsamością.

12. Utożsamienie z cieniem

Integracja cienia nie oznacza pozwolenia mu przejąć ster.

Pytanie końcowe:

„Czy mój osobisty mit prowadzi mnie do większej prawdy, ciała, relacji, odpowiedzialności i miłości — czy oddala

mnie od nich?”

Ramka wyróżniająca:

„Dojrzały mit nie oddala od życia. Pomaga wrócić do niego z większą świadomością, pokorą i odpowiedzialnością.
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STRONA 58

List do wewnętrznego bohatera

Napisz list do swojego wewnętrznego bohatera.

Nie do maski siły.

Nie do wybrańca.

Nie do idealnej wersji siebie.

Do tej części, która mimo lęku próbuje słyszeć duszę.

Możesz zacząć tak:

„Drogi Wewnętrzny Bohaterze / Droga Wewnętrzna Bohaterko…”

Prompty do listu:

„Widzę, że przeszedłeś / przeszłaś przez…”

„Najbardziej boję się przyznać, że…”

„Wezwanie, które słyszę, dotyczy…”

„Próg, przed którym stoję, to…”

„Smok, którego się boję, mówi…”

„Skarb, który chcę odzyskać, to…”

„Dziękuję Ci za to, że…”

„Nie oczekuję od Ciebie perfekcji, ale proszę Cię o…”

„Kiedy będziesz chciał / chciała założyć maskę heroizmu, przypomnij sobie…”

„Kiedy będziesz chciał / chciała zawrócić, potrzebujesz…”

„Kiedy znajdziesz skarb, nie zapomnij wrócić do…”

„Moje zdanie kompasu brzmi…”

„Obiecuję wracać do duszy przez…”

Zdanie końcowe:

„Nie muszę być bohaterem bez lęku. Mogę być człowiekiem, który wraca do prawdy jednym krokiem naraz.”

Ramka wyróżniająca:

„Wewnętrzny bohater nie potrzebuje Twojej perfekcji. Potrzebuje Twojej obecności, pokory, odwagi i powrotów do

centrum.
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STRONA 59

Mit kończy się wtedy, gdy wracasz do życia

Każda prawdziwa podróż duszy zaczyna się od wezwania.

Czasem cichego.

Czasem bolesnego.

Czasem ukrytego w zmęczeniu, kryzysie, śnie, pragnieniu, stracie albo pytaniu, które nie daje spokoju.

Na początku człowiek często nie wie, że rozpoczął podróż.

Myśli, że ma tylko problem.

Że coś się popsuło.

Że powinien szybko wrócić do normalności.

Że musi odzyskać dawną wersję siebie.

Ale czasem dawna wersja już nie może wrócić.

Nie dlatego, że była zła.

Dlatego, że była za mała na prawdę, która próbuje się narodzić.

Podróż wewnętrznego bohatera nie polega na tym, aby stać się kimś ponad ludźmi.

Nie polega na byciu twardym.

Nie polega na nieustannym zwyciężaniu.

Nie polega na tworzeniu spektaklu cierpienia.

Nie polega na udowadnianiu wyjątkowości.

Nie polega na odrzuceniu zwyczajnego życia.

Polega na tym, aby odpowiedzieć na duszę bez zdrady rzeczywistości.

Zobaczyć wezwanie.

Uznać odmowę.

Przekroczyć próg.

Przejść próby.

Spotkać cień.

Zejść do jaskini z troską.

Zobaczyć smoka.

Zapytać, czego strzeże.

Odnaleźć skarb.

Rozpoznać przewodników.

Nie pomylić symbolu z rozkazem.

Nie pomylić impulsu z powołaniem.

Nie pomylić cierpienia z wyższością.

Nie pomylić intensywności z prawdą.

111 | Indywiduacja — Podróż Wewnętrznego Bohatera i Mity Duszy — Tom 05



I wrócić.

Wrócić do życia.

Do ciała.

Do relacji.

Do pracy.

Do domu.

Do rozmowy.

Do granicy.

Do odpoczynku.

Do twórczości.

Do zwyczajnego dnia.

Bo tam sprawdza się mit.

Nie tylko w jaskini.

Nie tylko w śnie.

Nie tylko w wielkim przełomie.

Nie tylko w głębokim wglądzie.

Mit staje się prawdziwy wtedy, gdy zmienia sposób, w jaki odpowiadasz na wiadomość.

Sposób, w jaki mówisz „nie”.

Sposób, w jaki odpoczywasz.

Sposób, w jaki prosisz o pomoc.

Sposób, w jaki tworzysz mimo niedoskonałości.

Sposób, w jaki nie zdradzasz ciała.

Sposób, w jaki nie wracasz automatycznie do starej maski.

Sposób, w jaki niesiesz swój dar bez pychy.

Sposób, w jaki pozostajesz człowiekiem.

Być może po tym tomie widzisz swój próg wyraźniej.

Być może rozpoznajesz swoje wezwanie.

Być może wiesz, jak odmawiasz drodze.

Być może zobaczyłeś / zobaczyłaś cień, którego wcześniej nie chciałeś / chciałaś nazwać.

Być może smok nie wydaje się już tylko wrogiem.

Być może skarb zaczyna mieć imię.

Być może rozumiesz, że przewodnik ma prowadzić Cię do centrum, a nie zastąpić centrum.

Być może widzisz, że powrót jest równie ważny jak odkrycie.

To wystarczy.

Na dziś wystarczy.

Nie musisz kończyć swojej podróży natychmiast.
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Nie musisz znać całego mitu.

Nie musisz mieć gotowej opowieści o swoim życiu.

Nie musisz udowadniać, że jesteś bohaterem.

Możesz zacząć od jednego zdania:

„Moja dusza prowadzi mnie od ________ do ________.”

A potem od jednego kroku:

jednej rozmowy,

jednej granicy,

jednego odpoczynku,

jednego zapisu,

jednego gestu twórczości,

jednego powrotu do ciała,

jednego aktu odwagi bez maski heroizmu.

To jest wystarczająco dużo, aby mit zaczął stawać się życiem.

Pamiętaj:

Nie każdy próg trzeba przekraczać skokiem.

Nie z każdym smokiem trzeba walczyć.

Nie każda ciemność jest inicjacją.

Nie każdy znak jest rozkazem.

Nie każdy dar musi być wielki.

Nie każda podróż musi być widoczna dla świata.

Ale każda prawdziwa podróż duszy prosi o jedno:

abyś przestał / przestała żyć wbrew temu, co już wiesz głęboko.

Nie od razu doskonale.

Nie bez lęku.

Nie bez błędów.

Nie bez wsparcia.

Ale uczciwiej.

Z większym centrum.

Z większym kontaktem z ciałem.

Z większą odpowiedzialnością.

Z większą pokorą.

Z większą zdolnością powrotu.

Na końcu tej części drogi możesz zabrać ze sobą jedno zdanie:

„Mój mit nie jest ucieczką od życia. Jest mapą powrotu do życia bardziej zgodnego z duszą.”

Niech ta mapa nie stanie się klatką.
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Niech będzie kompasem.

Niech prowadzi Cię nie do wielkości ponad innymi, ale do prawdy głębiej w Tobie.

Niech pomaga Ci widzieć próg, kiedy próg się pojawia.

Niech pomaga Ci rozpoznać smoka, kiedy lęk pilnuje skarbu.

Niech pomaga Ci słuchać przewodników, ale nie oddawać im własnego centrum.

Niech pomaga Ci odnaleźć dar i nieść go zwyczajnie.

Niech pomaga Ci wracać.

Bo mit kończy się wtedy, gdy wracasz do życia.

A życie zaczyna się zmieniać wtedy, gdy wracasz z duszą.

Koniec tomu 05.
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