Nieswiadomosc¢ osobista, tom 1
— Zatopione Wspomnienia

Jak przesztos¢ ukryta pod powierzchnig wptywa na emocije,
ciato, relacje i wybory

Tom 1



Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone. Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna,
refleksyjna i rozwojowa. Nie zastepuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej,
porady medycznej ani indywidualnej opieki specjalistycznej. Tresci dotyczgce nieSwiadomosci osobistej, pamigci,
emocji, ciata, sndéw, dziecinstwa, wspomnien, wyparcia, zapomnienia, skojarzen, relacji i procesu samopoznania
nalezy traktowac jako zaproszenie do refleksji, a nie jako gotowa diagnoze, interpretacje przesztosci, nakaz
dziatania lub metode odzyskiwania wspomnien. Ten e-book nie zacheca do wymuszania wspomnien, tworzenia
pewnych wnioskéw na podstawie niejasnych obrazéw, samodzielnego odtwarzania traumatycznych wydarzen ani
uznawania kazdej reakcji emocjonalnej za dowodd konkretnego doswiadczenia z przesztosci. Pamieg¢ jest ztozona,
podatna na znieksztatcenia i wymaga ostroznosci, zwtaszcza gdy dotyczy trudnych lub bolesnych tematow. Jezeli
podczas lektury pojawi sig silny dyskomfort, panika, odciecie, poczucie utraty kontroli, natretne obrazy,
wspomnienia traumatyczne, nasilony lek, mysli autodestrukcyjne, bezsennos¢ albo trudnos¢ w codziennym
funkcjonowaniu, nalezy przerwac prace i skorzystac ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub lokalnych
form pomocy kryzysowej. Praca z nieSwiadomoscig osobistg wymaga tagodnosci, granic, kontaktu z ciatem i
szacunku dla tempa psychiki. Zaden fragment tego materiatu nie powinien byé uzywany do oskarzania siebie lub
innych, tworzenia pewnych historii bez potwierdzenia, zmuszania sie do pamigtania ani zastepowania
profesjonalnej pomocy. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub
wykorzystywanie tego materiatu bez zgody wiasciciela praw jest zabronione.
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Wprowadzenie

Nie wszystko, co minegto, przestato dziatac¢. Niektore doswiadczenia zostajg opowiedziane. Majg date. Majag stowa.
Maja miejsce w pamigci. Mozna powiedziec:

,To sie wydarzyto."”
JTak sie wtedy czutem."”
,TO mnie zmienito."”

Ale istniejg tez inne slady. Bardziej ciche. Mniej uporzadkowane. Nie zawsze dostepne jako jasna historia. Czasem
przesztos¢ wraca nie jako wspomnienie, ale jako reakcja. Napiecie w ciele. Lek wigkszy niz sytuacja. Nieche¢ do
okreslonego tonu gtosu. Smutek bez oczywistego powodu. Przycigganie do znanego, cho¢ bolesnego
scenariusza. Unikanie tematu. Sen, ktéry powraca. Obraz, ktéry nie chce znikng¢. Poczucie, ze jakas czgs¢ zycia
zostata kiedys zatopiona. To wtasnie obszar nieSwiadomosci osobistej. Nie jest ona abstrakcyjna teorig. Jest blisko
codziennosci. Moze ujawniac sie w sposobie, w jaki kochasz, bronisz sig, milczysz, wybierasz, uciekasz,
pamigtasz, zapominasz i reagujesz. Ten tom jest o zatopionych wspomnieniach. Ale wazne jest jedno: nie
bedziemy ich wydobywac sita. Nie bedziemy tworzy¢ pewnych historii z mglistych sygnatéw. Nie bedziemy
uznawac kazdego obrazu za dowdd. Nie bedziemy zmusza¢ psychiki do pamigtania. Bedziemy uczyc sig
rozpoznawac slady. Powoli. Z ciatem. Z granica. Z faktami. Z pokorg wobec pamigci. Z prawem do niepewnosci. Z
mozliwos$cig zatrzymania sig. Bo pamig¢ nie zawsze jest archiwum zapisanym idealnie. Czasem jest woda.
Czasem jest osadem. Czasem jest swiattem pod powierzchnig. Czasem jest tylko uczuciem, ktére prosi:

,Zauwaz mnie, ale nie rob ze mnie od razu catej historii.”

Jesli czytasz ten tom, zapraszam Cig do spokojnej pracy. Nie po to, aby znalez¢ jedng ostateczng odpowiedz. Ale
po to, aby lepiej zrozumie¢, jak przesztos¢é moze nadal mieszkac w terazniejszosci. | jak mozna dac jej miejsce bez
utraty obecnego zycia.
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_Modut 01

Czym jest nieSwiadomosc¢ osobista

Pod powierzchnig codziennej swiadomosci istnieje archiwum osobistych sladéw: tego, co przezyte,
zapomniane, odsuniete, niedokonczone i nadal dziatajgce.” Koncepcja: Strona ma nadac ton catemu
modutowi: spokojny, edukacyjny, gteboki i bezpieczny. Czytelnik ma zrozumiec, ze nieSwiadomos$é

osobista nie jest tajemniczym magazynem fantazji, lecz bliskg warstwg psychiki zwigzang z wtasng
historig zycia.
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Nieswiadomos$c¢ osobista jako wewnetrzne archiwum

Nieswiadomosc¢ osobista to warstwa psychiki zwigzana z Twojg wtasng historig. Nie z historig catej ludzkosci. Nie
z abstrakcyjnymi symbolami oderwanymi od zycia. Ale z tym, co zostato przez Ciebie przezyte, zapisane,
zapomniane, odsunigte, zawstydzone, niedokoriczone albo zbyt trudne do utrzymania w $wiadomosci. Mozna
wyobrazi¢ jg sobie jak wewngtrzne archiwum. Ale nie jest to archiwum idealnie uporzgdkowane. Nie ma tam
rownych potek i doktadnych etykiet. Sg raczej: obrazy, emocje, fragmenty rozmow, reakcje ciata, zapachy, tony
gtosu, niedokonczone zdania, sceny bez petnej historii, pragnienia, ktérych nie wolno byto mie¢, leki, ktérych nikt
nie pomagt zrozumiec¢, wstyd, ktory przykryt pamig¢, gniew, ktory nie dostat jezyka, tesknoty, ktore zostaty
zatopione. Nieswiadomos¢ osobista moze wptywac na: wybor relacji, reakcje w konflikcie, lek przed bliskoscia,
potrzebe kontroli, sposéb odpoczynku, trudnos¢ w mdwieniu ,nie", poczucie winy, napiecie w ciele, sny,
skojarzenia, nagte emocje, powtarzajgce sie scenariusze. To nie znaczy, ze kazda reakcja ma ukryte wielkie
znaczenie. Nie trzeba interpretowac wszystkiego. Ale warto wiedzie¢, ze pod powierzchnig $wiadomosci moga
dziata¢ slady przesztosci. Nie po to, aby sig ich ba¢. Po to, aby zaczg¢ je rozpoznawac z wigksza tagodnoscia.”

,Nieswiadomosc¢ osobista to nie tajemniczy wrog. To czes¢ Twojej historii, ktdra nie zawsze moéwi wprost, ale
czesto wptywa na sposob, w jaki zyjesz dzis.
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Czym s3 zatopione wspomnienia

Zatopione wspomnienie nie zawsze wyglada jak film ukryty w pamiegci. Nie zawsze ma poczatek, srodek i koniec.
Nie zawsze mozna powiedzie¢:

.Wiem doktadnie, co sie wydarzyto.”

Czasem zatopione wspomnienie jest raczej sladem. Moze pojawi¢ sig jako: napiecie w ciele, silna emocja bez
jasnego powodu, poczucie zagrozenia w zwyktej sytuacji, unikanie okreslonego tematu, wstyd bez stéw, smutek
po konkretnym zapachu, nieche¢ do tonu gtosu, sen, ktoéry wraca, obraz bez historii, nagte odcigcie, powtarzajgcy
sie lek, przycigganie do znanej, cho¢ bolesnej dynamiki. Zatopione nie znaczy martwe. To, co zatopione, moze
nadal poruszaé wode. Moze wptywaé na reakcje, wybory i relacje. Ale trzeba by¢ bardzo ostroznym. Slad nie jest
automatycznie dowodem. Obraz nie jest petng historig. Emocja nie jest jeszcze faktem. Sen nie jest dokumentem.
Ciato moze pamigtac napiecie, ale nie zawsze daje jednoznaczng opowiesc. Dlatego w tym e-booku bedziemy
pracowac z zasadg:

»,Rozpoznaj slad, ale nie wymuszaj historii.”

To znaczy: mozesz zauwazyc, ze cos sie uruchamia, mozesz zapytac, czego potrzebuje ciato, mozesz zapisac
skojarzenie, mozesz pracowac z emocja, mozesz szuka¢ wzorca, ale nie musisz tworzy¢ pewnej opowiesci tam,
gdzie jest tylko mgta. Pytanie nie brzmi od razu:

,Co doktadnie sie wydarzyto?"
Pytanie moze brzmiec:

,Jaki slad dziata we mnie dzis i jak moge odpowiedzie¢ na niego z opiekg?""

.Zatopione wspomnienie moze by¢ sladem, nie gotowa historig. Bezpieczna praca zaczyna sig od ciekawosci
bez przymusu.
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Dlaczego nie wszystko zostaje w Swiadomosci

Nie wszystko zostaje w $wiadomosci. To normalne. Swiadomosé nie jest magazynem wszystkiego, co
kiedykolwiek sie wydarzyto. Codziennie zapominamy ogromna liczbe szczego6tow. Nie pamigetamy wszystkich
rozméw. Wszystkich gestow. Wszystkich twarzy. Wszystkich uczué. Wszystkich chwil. Ale niektore
doswiadczenia nie znikajg catkowicie. Po prostu nie zostajg zapisane jako jasha opowiesc. Moze sig tak dzia¢ z
wielu powodow.

1. Wiek
Dziecko moze przezywac wigcej, niz potrafi nazwac. Ciato i emocje pamigtajg atmosferg, zanim pojawi sie jezyk.
2. Przecigzenie

Gdy doswiadczenie jest zbyt intensywne, psychika moze nie uporzadkowac go od razu.

3. Wstyd

To, co zawstydzone, czesto zostaje ukryte. Nie dlatego, ze jest niewazne. Ale dlatego, ze wydawato sig nie do
pokazania.

4. Brak bezpiecznego swiadka

Jesli nikt nie pomdgt nazwac przezycia, mogto zostac bez jezyka.

5. Powtarzalnosé¢

Niektdre doswiadczenia byty tak czeste, ze nie pamigta sig jednej sceny, ale cate ciato zna atmosfere.

6. Ochrona psychiki

Czasem odsuniecie czegos od swiadomosci pomagato przetrwac.

7. Zwykte zapomnienie

Nie kazde zapomnienie jest znakiem gtebokiej rany. Cze$¢ pamigci po prostu zanika. Dlatego wazna jest
ostroznosc. Nie pytamy:

,C0 na pewno ukrytem?”
Pytamy:

LJakie slady sg dzis obecne i czego potrzebujg?""

.10, Ze czegos nie pamigtasz jasno, nie musi oznaczac¢ tajemnicy. To, ze cos dziata pod powierzchnig, nie
musi oznaczac¢ pewnej historii. Praca zaczyna sig od ostroznego rozrézniania.
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Pamiec¢ jawna, emocjonalnai cielesna

Pamig¢ moze moéwic roznymi jezykami. Nie tylko stowami. Dla pracy z nieSwiadomoscig osobistg pomocne sg trzy
poziomy.

1. Pamig¢ jawna

To pamig¢, ktérg mozna opowiedzie¢. Ma stowa. Ma obrazy. Czasem ma datg, miejsce, osoby i kolejnosc
wydarzen.

Przyktad:
,Pamigtam pierwszy dzien w szkole.”
,Pamietam rozmowe z ojcem.”
,Pamigtam przeprowadzke."
2. Pamie¢ emocjonalna

To uczucie, ktore wraca, nawet jesli nie zawsze wiadomo dlaczego.

Przyktad:

wstyd przy publicznym mowieniu, lek przy ciszy drugiej osoby, smutek przy pozegnaniach, gniew przy krytyce,
poczucie winy przy odpoczynku. Emocja moze méwic:

JTu jest slad.”

Ale emocja nie zawsze mowi doktadnie:
.To jest petna historia.”
3. Pamig¢ cielesna

To reakcja organizmu.

Przyktad:

scisniete gardto, napiety brzuch, zamrozenie, ptytki oddech, cigezar na barkach, nagte zmeczenie, drzenie,
poczucie odciecia, gotowos¢ do ucieczki. Ciato moze pamiegta¢ atmosferg, tempo, zagrozenie, wstyd lub
przecigzenie. Ale ciato rowniez wymaga ostroznej interpretacji. Nie mowimy:

,Ciato na pewno wie catg historig.”
Mowimy:

,Ciato pokazuje reakcje, ktérej warto postuchac.”
Praca integracyjna pyta:

— Co pamigtam jako opowiesc¢?

— Co wraca jako emocja?

— Co reaguje w ciele?

— Ktory poziom potrzebuje dzis opieki?

— Czy probuje zrobi¢ z emociji lub ciata pewny dowdd, zamiast potraktowac je jako slad?”

,Pamie¢ jawna opowiada. Pamie¢ emocjonalna porusza. Pamie¢ cielesna reaguje. Kazda wymaga szacunku,
ale zadna nie powinna by¢ zmuszana do natychmiastowej pewnosci.
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Pierwsza mapa bezpieczenstwa pracy z pamiecia

Zanim wejdziesz gtebiej, stworz mape bezpieczenstwa. Praca z pamigcig nie polega na wydobywaniu wszystkiego
za wszelka cene. Polega na tworzeniu warunkow, w ktorych psychika moze mowi¢ bez przemocy. Zasada 1— Nie
wymuszaj wspomnien Jesli czegos nie pamietasz, nie zmuszaj psychiki do produkowania obrazéw. Mozesz
pracowacé ze $ladem, emocjg lub reakcja ciata bez tworzenia pewnej historii. Zasada 2 — Slad nie jest dowodem
Sen, obraz, emocja lub napiecie moga by¢ wazne. Ale nie muszg jednoznacznie potwierdza¢ konkretnego
wydarzenia. Zasada 3 — Ciato ma pierwszenstwo bezpieczenstwa Jesli pojawia sig panika, odciecie, zawroty,
silne napigcie lub utrata kontaktu z terazniejszoscig, przerwij prace. Wré¢ do stép, oddechu, wody, swiatta,
pokoju. Zasada 4 — Pracuj w matych dawkach Nie otwieraj wszystkiego naraz. Dziesie¢ minut fagodnej obserwacji
moze by¢ zdrowsze niz godzina zalewania siebie. Zasada 5 — Nie oskarzaj na podstawie mgty Niejasny obraz, sen
lub emocja nie sg wystarczajgce do tworzenia pewnych oskarzen. Zasada 6 — Szukaj wsparcia, gdy materiat jest
silny Psychoterapeuta, psychiatra, lekarz, grupa wsparcia lub zaufana osoba moga by¢ potrzebni, gdy praca
dotyka gtebokiego cierpienia. Zasada 7 — Celem jest obecnos¢, nie sensacja Nie szukamy dramatycznej historii.
Szukamy wiekszej Swiadomosci, opieki i integraciji.

Formularz bezpieczenstwa:

»,M0j sygnat stop to: To pomaga mi wrdci¢ do terazniejszosci: Nie bede dzis$ otwierac¢:
Moge pracowac przez: minut Osoba lub forma wsparcia: Zdanie bezpieczenstwa: !
Przyktad zdania bezpieczenstwa:

»Nie musze pamigtac¢ wszystkiego, aby by¢ blizej siebie.””

.Bezpieczenstwo nie sptyca pracy z pamigcia. Bezpieczenstwo sprawia, ze psychika nie musi broni¢ sie przed
przemoca kolejnego pospiechu.
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Modut 02

Jak wspomnienia tong pod powierzchnia

Niektore wspomnienia nie sg utracone catkowicie. Sg raczej jak przedmioty pod wodg: niewyrazne,
poruszone przez fale, widoczne tylko pod pewnym katem i wymagajgce ostroznego podejscia.”
Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut o mechanizmach zatapiania wspomnien: zapomnieniu,
wyparciu, odsunigciu, braku jezyka, niedokonnczonej emociji, milczeniu, przecigzeniu i dotykaniu dawnej
sceny przez terazniejszos¢. Czytelnik ma zrozumieg, ze celem nie jest sitowe wydobywanie pamieci, ale
spokojne rozpoznawanie sposobow, w jakie przesztos¢ schodzi pod powierzchnie.
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Zapomnienie, wyparcie i odsuniecie

Nie kazde zapomnienie oznacza to samo. Czasem po prostu zapominamy. To naturalne. Pamiec nie przechowuje
wszystkiego w petnym porzadku. Zwykte zapomnienie moze dotyczy¢: szczegotéw rozmowy, kolejnosci
wydarzen, twarzy, dat, miejsc, codziennych sytuacji, rzeczy, ktére nie miaty duzego znaczenia emocjonalnego.
Ale istniejg tez inne formy zejscia pod powierzchnig. Wyparcie oznacza sytuacjg, w ktdrej psychika odsuwa od
swiadomosci cos zbyt trudnego, zagrazajgcego, zawstydzajgcego albo nie do uniesienia w tamtym czasie. To nie
jest Swiadome ktamstwo. To raczej mechanizm ochronny. Odsunigcie moze byc¢ bardziej Swiadome lub
poétswiadome. Cztowiek moze mowic:

,Nie chce o tym myslec.”

LZajme sie tym podzniej."

.TO hie jest teraz bezpieczne.”

,Musze funkcjonowac.”

Odsunigcie moze pomagac przetrwac, ale jesli trwa bardzo dtugo, materiat moze wracac inaczej: przez sen,
napigcie ciata, nagta emocje, unikanie, powtarzajacy sie temat, wybuch, odcigcie, poczucie pustki.
Wazne rozrdznienie:
zapomnienie nie zawsze jest rang, wyparcie nie zawsze da sie tatwo rozpoznac¢, odsuniecie nie zawsze jest zte, a
brak jasnej pamigci nie powinien by¢ uzywany do tworzenia pewnych historii.
Pytania pomocne:

— Czy to zwykte zapomnienie, czy temat, ktéry wywotuje silng reakcjg?

— Czy odsuwam cos, bo potrzebuje czasu, czy bo boje sie catkowicie spojrzec¢?

— Czy materiat wraca innymi drogami?

— Czy mam wystarczajgce bezpieczenstwo, aby sie temu przyglagdac?

— Czy potrzebuje wsparcia, zamiast pracowac¢ samodzielnie?"

.Nie wszystko, czego nie pamigtasz, jest ukrytg historig. Ale to, co wraca przez emocjg, ciato lub sen, moze
zastugiwac na ostrozng uwage.
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Wspomnienie bez stow

Nie kazde wspomnienie ma stowa. Szczegdlnie wtedy, gdy doswiadczenie wydarzyto sie wczesnie. Albo gdy byto
zbyt intensywne. Albo gdy nikt nie pomogt go nazwac. Wspomnienie bez stéw moze pojawiac sig jako: atmosfera,
ciezar, lek, wstyd, napiecie, obraz, kolor, zapach, dzwigk, poczucie zagrozenia, poczucie samotnosci, odruch
wycofania, trudno$¢ w mowieniu, zamrozenie ciata. Cztowiek moze powiedzie¢:

,Nie wiem, o co chodzi, ale moje ciato reaguje.”

,Nie mam historii, tylko uczucie.”

,Nie pamietam sceny, ale znam te atmosfere."”

,Nie umiem powiedzie¢, dlaczego ten ton gtosu mnie tak porusza.”

To nie oznacza, ze trzeba natychmiast stworzy¢ historie. Wspomnienie bez stéw potrzebuje najpierw jezyka
ostroznego. Nie: ,Na pewno wydarzyto sie..." Ale:

,C0$ we mnie reaguje.”
.Ta atmosfera jest znajoma.”
,To uczucie ma dla mnie znaczenie."”
,Moje ciato cos pokazuje.”
JPotrzebuje opieki, zanim bedeg interpretowac.”
Praktyczne pytania:
— Jaka atmosfera pojawia sig przy tym wspomnieniu bez stow?
— Czy jest tam lek, wstyd, smutek, zto$¢, samotnos$¢, napigcie?
— Gdzie ciato reaguje?
— Czy znam to uczucie z innych sytuac;ji?
— Czy potrzebuje stdw, czy najpierw bezpieczenstwa?
— Jak moge nazwac to bez tworzenia pewnej historii?

Przyktad bezpiecznego zapisu: ,,Nie wiem, skad pochodzi ten Igk. Wiem tylko, ze pojawia sig przy podniesionym
gtosie. Na dzis moge zauwazyc reakcje ciata i zadbac o granice.””

\Wspomnienie bez stéw nie musi zosta¢ zmuszone do opowiesci. Czasem pierwszym jezykiem jest tagodne
zdanie: co$ we mnie pamigta atmosfere.
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Niedokonczona emocja

Emocja potrzebuje przejscia. Nie zawsze petnego. Nie zawsze dramatycznego. Ale potrzebuje choc troche
miejsca. Kiedy emocja nie moze zostac przezyta, moze zejs¢ pod powierzchnig. Dzieje sie tak, gdy: nie byto wolno
ptakaé¢, nie byto wolno sig ztosci¢, nie byto komu powiedzie¢, trzeba byto by¢ silnym, trzeba byto dziata¢ dalej, ktos
zawstydzit reakcje, bol zostat zminimalizowany, dziecko musiato by¢ doroste, dorosty musiat udawac, ze nic sig nie
stato. Niedokoriczona emocja moze wracac jako: nagty ptacz, drazliwos¢, napiecie, smutek bez powodu, wybuch
ghiewu, zamrozenie, lek przed podobng sytuacjg, nhadmierna reakcja, zmeczenie po niewielkim konflikcie,
poczucie cigzaru.

Przyktad:

Ktos w dziecinstwie nie mogt okazac ztosci. Dorosty cztowiek moze pdzniej reagowac bardzo silnym napigciem za
kazdym razem, gdy ktos przekracza jego granice. To nie znaczy, ze dzisiejsza sytuacja jest niewazna. Oznacza, ze
dzisiejsza sytuacja moze dotyka¢ dawnej niedokonczonej emociji.
Pytania pomocne:

— Jaka emocja mogta kiedys$ nie mie¢ miejsca?

— Czy dzis reaguje tylko na obecna sytuacjg, czy takze na co$ starszego?

— Czy emocja potrzebuje wyrazenia, czy najpierw uspokojenia?

— Czy moge dac¢ jej mate miejsce bez dziatania impulsywnego?

— Jak ciato pokazuje te emocjg?

— Jakie zdanie mogtoby jg uznac?

Zdanie uznania:

»Ta emocja moze byc¢ starsza niz dzisiejsza sytuacja. Mogg jej postucha¢ bez oddawania jej catego steru."”

»Niedokornczona emocja czesto wraca nie po to, aby zniszczy¢ terazniejszos¢, ale aby wreszcie otrzymac
miejsce, ktdrego wczesniej nie miata.
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Obraz, ktory zostat bez historii

Czasem wraca obraz. Nie cata historia. Nie petne wspomnienie. Tylko obraz. Pokdj. Korytarz. Drzwi. Schody.
Czyjas twarz bez szczegotdw. Okno. Stot. Zapach miejsca. Kolor Sciany. Cien. Dziecieca zabawka. Walizka. Reka.
Woda. Obraz moze pojawi¢ sie w $nie. W skojarzeniu. W nagtym wspomnieniu. W ciele. Podczas rozmowy. Przy
konkretnym tonie gtosu. W kontakcie z miejscem, muzyka lub zapachem. Taki obraz moze by¢ wazny. Ale nie
trzeba od razu dorabia¢ do niego pewnej historii. Bezpieczna zasada brzmi:

,Najpierw opis, potem interpretacja.”
Opis:

Widze zamknigte drzwi.”
Interpretacja zbyt szybka:

».Na pewno wydarzyto sige cos za tymi drzwiami.”

Opis:

,Pojawia sig obraz pustego pokoju.”

Interpretacja ostrozna:

»Ten obraz moze wigza¢ sie z samotnoscia, stratg, oczekiwaniem albo potrzeba przestrzeni. Nie wiem jeszcze.”
Pytania do obrazu:

— Co doktadnie widzg?

— Czy obraz jest wyrazny, mglisty, symboliczny, senny?

— Jaka emocja mu towarzyszy?

— Jak reaguje ciato?

— Czy obraz powtarza sig?

— Czy prébuje zrobi¢ z niego pewna historig zbyt szybko?

— Czy moge zapisac go jako obraz, bez wymuszania znaczenia?

Praktyczne zdanie:

»Na dzis zapisuje obraz. Nie musze jeszcze wiedziec¢, czy jest wspomnieniem, symbolem czy skojarzeniem.""

,Obraz bez historii zastuguje na uwage, ale nie na przemoc interpretacji. Najpierw zobacz. Potem pozwol
znaczeniu dojrzewac.
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Rola ciszy i milczenia

Niektdre wspomnienia tong, bo nie byto dla nich stow. Niektore tong, bo stowa byty zakazane. Niektore tong, bo
wszyscy udawali, ze nic sig nie stato. Milczenie moze by¢ rézne. Cisza moze chroni¢. Moze dawac odpoczynek.
Moze by¢ przestrzenig, w ktorej cztowiek nie jest zmuszany do méwienia. Ale milczenie moze tez zamykac.
Szczegolnie wtedy, gdy mowi niewidzialnie:

,O tym sie nie mowi."

,Nie zadawaj pytan.”

.Nie przesadza;."

.Nie zawstydzaj rodziny.”

,Nie pokazuj bélu.”

,Nie pamietaj.”

,Nie psuj spokoju.”

Wtedy doswiadczenie nie dostaje jezyka. A to, co nie ma jezyka, moze wracac jako: napigcie przy pewnych
tematach, poczucie winy przy pytaniu, lek przed prawdga, rodzinna lojalno$¢ wobec cierpienia, wstyd bez jasnego
zrédta, unikanie rozméw, nadmierna potrzeba kontroli, powtarzanie tego, czego nikt nie nazwat. Milczenie moze
dziata¢ jak woda nad zatopionym przedmiotem. Wydaje sie gtadko. Ale pod spodem co$ pozostaje.

Pytania pomocne:
— O czym w mojej historii nie wolno byto mowic?
— Jakie tematy budzity napigcie lub zmiane atmosfery?
— Czy moje milczenie dzis jest wyborem, czy dawnym zakazem?
— Czy mam prawo nazwac cos tylko dla siebie, bez publicznego ujawniania?

— Jakie jedno zdanie mogtoby dac¢ jezyk temu, co byto przemilczane?

Zdanie poczatkowe:

,Nie musze méwic¢ wszystkiego wszystkim. Ale moge przesta¢ udawac przed sobg, ze nie byto tematu.””

»Milczenie moze chronic, ale moze tez wigzi¢. Réznica zalezy od tego, czy masz wybor, czy tylko
odziedziczony zakaz moéwienia.
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Czego psychika nie mogta wtedy uniesé

Czasem psychika odsuwa cos nie dlatego, ze jest staba. Ale dlatego, ze probuje przetrwac. W chwili
doswiadczenia mogto zabraknac¢: wieku, jezyka, swiadka, bezpieczenstwa, czasu, miejsca na ptacz, zgody na
ztos$¢, mozliwosci ucieczki, mozliwosci powiedzenia ,nie"”, kogos, kto pomégtby nazwac to, co sie dziato. Dziecko
moze przezywac cos bardzo intensywnie, ale nie rozumie¢ tego. Dorosty moze by¢ w sytuacji, w ktérej musi
dziata¢, pracowac, opiekowac sie kims, przezyc kolejny dzien. Ciato moze zareagowac napieciem. Emocja moze
zosta¢ zamrozona. Obraz moze zosta¢ bez stow. Pamig¢ moze stac sig fragmentaryczna. To nie oznacza, ze
cztowiek zrobit cos zle. To oznacza, ze psychika uzyta dostepnych sposobdw ochrony. Pézniej, kiedy jest wigcej
zasobow, materiat moze wracac. Nie po to, aby ukarac¢. Ale dlatego, ze teraz moze by¢ cho¢ troche wigcej miejsca.
Jednak ,wiecej miejsca” nie znaczy ,,otworz wszystko". Bezpieczne pytanie brzmi:

,Czy mam dzi$ wystarczajgco duzo wsparcia, ciata i czasu, aby dotkna¢ tylko matego fragmentu?”

Pytania pomocne:
— Czego wtedy mogto zabrakngc¢?
— Czy bytem / bytam za maty, zbyt sam, zbyt zawstydzony, zbyt przecigzony?
— Jaka ochrona mogta by¢ wtedy potrzebna?
— Czy dzi$ mam wigcej zasobow?
— Jaka matg dawke moge uniesc¢ bez zalewania siebie?

— Czy potrzebuje specjalisty, aby nie robi¢ tego samodzielnie?”

.T0, czego psychika nie mogta wtedy unies¢, nie powinno by¢ dzis otwierane sitg. Wigcej Swiadomosci
wymaga wiecej opieki, nie wiecej przemocy.
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Gdy terazniejszos$¢ dotyka dawnej sceny

Czasem terazniejszo$¢ dotyka dawnej sceny. Ktos mowi chtodnym tonem. A w Tobie pojawia sig lek wigkszy niz
sytuacja. Ktos$ milczy. A ciato reaguje, jakby zaraz miato zosta¢ opuszczone. Ktos krytykuje drobiazg. A w srodku
budzi sie wstyd zbyt gteboki jak na ten moment. Ktos prosi o co$ zwyktego. A Ty czujesz presjeg, jakby od tego
zalezata Twoja wartos¢. To moze by¢ uruchomienie sladu. Nie oznacza, ze obecna sytuacja jest niewazna. Nie
oznacza, ze ,przesadzasz”. Oznacza, ze obecny fakt mogt dotkng¢ starszej warstwy. Bezpieczne rozréznienie:
Fakt terazniejszy:

,Co naprawde sie wydarzyto?”
Interpretacja:

,C0 moj umyst dopowiedziat?”
Reakcja ciata:

,Co ciato poczuto?”
Dawny $lad:

»,Czy znam te atmosfere z wczesniejszych doswiadczen?”

Potrzeba:
,Czego potrzebuje teraz, aby wroci¢ do obecnosci?”

Przyktad:
Fakt:

,Ktos nie odpisat przez kilka godzin."”

Interpretacja:

,Jestem niewazny."”

Reakcja ciata: scisk w brzuchu, niepokdj, sprawdzanie telefonu. Dawny slad: poczucie bycia pomijanym lub
opuszczanym. Potrzeba: oddech, kontakt z faktami, przerwa od sprawdzania, pdzniejsza spokojna rozmowa.
Pytanie koncowe:

,Czy reaguije tylko na dzisiejszg sytuacje, czy rowniez na dawng sceng, ktéra wtasnie zostata dotknigta?""

JTerazniejszos¢ moze by¢ kluczem, ktdry dotyka starego archiwum. Nie trzeba wtedy oskarzac¢ siebie. Trzeba
rozroznic fakt, reakcje i slad.

18 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 1— Zatopione Wspomnienia



Ryzyko fatszywej pewnosci

W pracy z pamigcig istnieje wazne ryzyko: fatszywa pewnosc¢. Pojawia sie wtedy, gdy cztowiek bierze niejasny
slad i zamienia go w pewna historieg.

Przyktad:
»,Mam napigcie w ciele, wiec na pewno wydarzyto sig..."
,Snit mi sie taki obraz, wiec to musi znaczy¢..."
,Boje sig tej osoby, wigec na pewno przypomina kogos z przesztosci doktadnie w taki sposob..."
,Nie pamietam, wiec cos na pewno zostato wyparte.”

Takie wnioski moga by¢ zbyt szybkie. Emocja jest wazna. Ale emocja nie jest automatycznie dowodem. Ciato jest
wazne. Ale reakcja ciata wymaga wielu mozliwych wyjasnien. Sen jest wazny. Ale sen pracuje symbolicznie. Obraz
jest wazny. Ale obraz moze by¢ metafora, skojarzeniem, fantazja, fragmentem lub préba psychiki, aby cos
nazwac. Bezpieczne rozréznienie: Slad:

,Pojawia sie lek przy tym temacie.”
Hipoteza:

.Moze dotyka to jakiego$ wczesniejszego doswiadczenia.”
Fakt:

Wiem, ze wydarzyto sie..."

Nie mieszaj tych poziomdéw. Mozesz zapisywac slady. Mozesz tworzy¢ hipotezy. Mozesz obserwowaé
powtérzenia. Ale nie musisz natychmiast uznawac¢ hipotezy za fakt. Zdania ostroznosci:

,Nie wiem jeszcze."

,To moze by¢ wazny slad.”

,Potrzebuje wiecej czasu.”

.Nie bede zmusza¢ pamieci do pewnosci.”

Jesli temat jest bardzo silny, poszukam wsparcia specjalisty.”
Pytania pomocne:

— Czy mam fakt, czy hipotezg?

— Czy probuje zmniejszyc lek przez szybka pewnosc¢?

— Czy moja interpretacja otwiera opieke, czy tworzy panike?

— Czy potrzebuje kogos kompetentnego, aby pomdgt mi to rozeznac?"

,Niepewnosc¢ w pracy z pamigcig nie jest porazka. Czasem jest najuczciwszg i najbezpieczniejszg formag
szacunku wobec psychiki.
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Cwiczenie

Ta mapa pomaga przyjrzec sie jednemu tematowi bez wymuszania pamigci. Wybierz cos niewielkiego. Nie
wybieraj najtrudniejszego doswiadczenia. Pracuj 10-15 minut. Przerwij, jesli pojawi sie panika, odcigcie, zalanie
emocja lub utrata kontaktu z terazniejszoscia. Krok 1— Temat

J~Temat, ktory chce delikatnie obserwowag, to..."

Krok 2 — Rodzaj sladu Zaznacz, co jest obecne: emocja, napigcie ciata, sen, obraz, unikanie, wstyd, smutek,
gniew, cisza, powtarzajgca sig reakcja, brak stow, poczucie ,to jest znajome". Krok 3 — Mozliwa forma zatopienia
Dokoncz:

»Ten temat mogt zejs¢ pod powierzchnig przez..."

zapomnienie, odsuniecie, brak jezyka, wstyd, przecigzenie, milczenie, zwykty uptyw czasu, powtarzalnos¢, brak
swiadka. Krok 4 — Ostrozna hipoteza Nie pisz ,na pewno". Napisz:

.Mozliwe, ze ten slad wiagze sieg z..."
Krok 5 — Fakt

JFakty, ktore naprawde znam, to..."
Krok 6 — Potrzeba obecna

,Dzis ten slad potrzebuje..."

bezpieczenstwa, odpoczynku, rozmowy, zapisu, granicy, ciata, czasu, specjalisty, ciszy, wody, swiatta. Krok 7 —
Zdanie ostroznosci

»Nie musze tworzy¢ pewnej historii. Moge uznac slad i zadbac o siebie.”

Formularz:

JTemat: Obecny $lad: Mozliwa forma zatopienia: Ostrozna hipoteza: Znane fakty:
Potrzebanadzis: ____ Sygnatstop: ___ Maty krok opieki: _____ Zdanie koncowe: _______ "
Przyktad zdania koncowego:

,Moge widzie¢, ze cos$ dziata pod powierzchnia, bez zmuszania pamigci do petnej opowiesci."”

,Delikatna mapa zatopienia nie ma wydobywac¢ wspomnien sitg. Ma pomoc rozpoznac slad, granice i potrzebe
opieki.
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,Modut 03

Slady zatopionych wspomnien w codziennym zyciu

Przeszto$¢ nie zawsze wraca jako wspomnienie. Czasem wraca jako sposob, w jaki reagujesz, milczysz,
boisz sig, wybierasz, unikasz, bronisz sie albo szukasz tego, co juz znasz."” Koncepcja: Strona ma
zapowiedzie¢ modut praktyczny, w ktérym czytelnik nauczy sie rozpoznawac codzienne slady
nieswiadomosci osobistej bez nadinterpretacji. Wazne jest podkreslenie, ze $lad nie jest dowodem, ale
moze by¢ zaproszeniem do wiekszej Swiadomosci.
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Reakcja wieksza niz sytuacja

Czasem reakcja jest wigksza niz sytuacja. Ktos mowi krotkim tonem. A Ty czujesz, jakby zaraz miato wydarzy¢ sig
cos strasznego. Ktos nie odpowiada na wiadomos¢. A ciato reaguje opuszczeniem. Ktos$ daje drobng uwage. A w
srodku pojawia sie wstyd, jakby cate Twoje ,ja" zostato ocenione. Ktos prosi o przystuge. A Ty czujesz presje,
jakby odmowa byta zagrozeniem. W takich chwilach tatwo pomysle¢:

,Przesadzam.”
Ale bardziej pomocne pytanie brzmi:
,Co zostato dotknigte?"”

Reakcja wieksza niz sytuacja moze oznaczac, ze obecny fakt poruszyt dawny slad. Nie oznacza to automatycznie,
Ze znasz cata historie. Oznacza tylko, ze warto rozrézni¢ poziomy. Poziom 1— Fakt

,Co naprawde sie wydarzyto?”
Poziom 2 — Interpretacja
,Co dopowiedziat moj umyst?”
Poziom 3 — Ciato
,Co zrobito ciato?”
Poziom 4 — Emocja
,~Jaka emocja przyszta?"
Poziom 5 — Mozliwy $lad
,Czy znam te atmosfere z dawnych doswiadczen?”

Przyktad:
Fakt:

,Ktos powiedziat: ,,zrobimy to pozniej"."
Interpretacija:
»Nie jestem wazny."

Ciato: scisk w brzuchu, napigcie w klatce piersiowej. Emocja: lgk i smutek. Mozliwy $lad: dawne doswiadczenie
czekania, bycia pomijanym albo nieotrzymania odpowiedzi. Nowa odpowiedz:

.Moge zauwazyc reakcjg, wrocic do ciata i dopiero pézniej zapyta¢ spokojnie, co oznacza ,pdzniej".""

.Reakcja wigksza niz sytuacja nie musi by¢ dowodem stabosci. Moze byc¢ znakiem, ze dzisiejszy fakt dotknat
starszego miejsca.
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Przycigganie do znanego scenariusza

Nie wszystko, co znajome, jest dobre. | nie wszystko, co dobre, od razu wydaje sie znajome. To wazne.
Nieswiadomos¢ osobista czesto przycigga do atmosfer, ktére zna. Nawet jesli byty trudne. Nawet jesli bolaty.
Nawet jesli cztowiek obiecywat sobie, ze nigdy wiecej. Znany scenariusz moze wygladac jak: relacja, w ktorej
trzeba zastugiwac, bliskos¢ z osoba niedostgpng, praca ponad sity, rola ratownika, milczenie w konflikcie,
wybieranie krytycznych osob, ciggte udowadnianie wartosci, uciekanie, gdy robi sie blisko, powtarzanie
samotnosci, wchodzenie w relacje, w ktorych ciato od poczatku czuje napigcie. Psychika moze myli¢ znajomos¢ z
bezpieczenstwem. Mowi:

.Zham ten ukfad.”
Wiem, jak sie¢ w nim zachowac."”
»Tu wiem, kim mam by¢."

Ale znajomosc nie oznacza bezpieczenstwa.

Przyktad:
Osoba wychowana w atmosferze emocjonalnej niedostgpnosci moze pézniej czuc silne przycigganie do ludzi,
ktorzy rowniez sg niedostepni. Nie dlatego, ze to jej przeznaczenie. Ale dlatego, ze ciato zna ten rytm: czekanie,
domyslanie sie, zastugiwanie, proba zdobycia uwagi.
Pytania pomocne:

— Co w tej sytuacji wydaje sie znajome?

— Czy ta znajomosc¢ daje spokoj, czy napiecie?

— Jaka role od razu zaczynam przyjmowac?

— Czy czujg, ze musze zastuzy¢, ratowac, znika¢, walczy¢, kontrolowac?

— Czy to przypomina dawng atmosferg?

— Czy nowe i zdrowsze moze na poczatku wydawac sie obce?

— Jaki maty wybér moze przerwac¢ scenariusz?"

.Nieswiadomos$¢ czesto wybiera to, co zna. Swiadomos$é moze zaczaé pytaé, czy to, co znane, naprawde
stuzy zyciu.
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Unikanie jako mapa pamieci

Unikanie czesto cos pokazuje. Nie zawsze stabos¢. Czasem ochrone. Czasem lek. Czasem dawny wstyd. Czasem
wspomnienie, ktérego nie ma w stowach. Czasem miejsce, gdzie psychika mowi:

,Nie idz tam za szybko."

Mozna unikac¢: rozmow, miejsc, ludzi, zapachdow, muzyki, konfliktu, ciszy, bliskosci, widzialnosci, odpoczynku,
proszenia o pomoc, méwienia ,nie", wspomnien, zdje¢, tematéw rodzinnych, sytuacji, w ktérych ktos patrzy zbyt
uwaznie. Unikanie staje sie mapa, gdy pytasz:

»,Czego ono strzeze?"
Nie: ,Dlaczego jestem taki staby?" Ale:

.Przed czym ta cze$¢ mnie probuje mnie chronié?”
Unikanie moze mie¢ dwa oblicza. Pierwsze oblicze: ochrona. Pomaga nie wejs¢ za szybko w cos, co mogtoby
zala¢ psychike. Drugie oblicze: wigzienie. Z czasem moze ograniczac zycie tak bardzo, ze cztowiek przestaje mie¢
wybor. Bezpieczna praca z unikaniem nie polega na rzucaniu sie w sam srodek leku. Polega na matych krokach.
Pytania pomocne:

— Czego unikam regularnie?

— Co czuje, gdy tylko o tym pomysle?

— Czy ciato reaguje napieciem, odcigciem, panikg, cigzarem?

— Czy to unikanie chroni mnie dzi$, czy juz wigzi?

— Jaki najmniejszy kontakt z tym tematem bytby bezpieczny?

— Czy potrzebuje wsparcia, zanim dotkng tego obszaru?”

L,Unikanie nie jest wrogiem. Jest straznikiem. Ale straznik potrzebuje rozmowy, aby nie zamienit catego zycia
w zamkniety pokd;j.
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Nadmierna kontrola i potrzeba przewidywania

Kontrola czesto rodzi sie tam, gdzie kiedys byto za mato bezpieczenstwa. Jesli zycie byto nieprzewidywalne,
psychika mogta nauczy¢ sie:

.Musze wszystko przewidziec¢.”
,Musze obserwowac nastroje."”

»Musze by¢ gotowy.”

»Nie moge sig rozluznic.”

~Jesli odpuszcze, cos ztego sig stanie.”

Potrzeba kontroli moze pojawiac sig jako: ciggte planowanie, trudnos¢ w odpoczynku, sprawdzanie wiadomosci,
analizowanie tonu gtosu, przewidywanie cudzych reakcji, nadmierne przygotowywanie sig, lek przed
spontanicznoscia, trudnos¢ w zaufaniu, napigcie w ciele, potrzeba wiedzenia wszystkiego wczesniej, ztos¢, gdy
cos sie zmienia. Kontrola mogta kiedys pomagac przetrwac. Dziecko, ktore obserwowato nastroje dorostych,
mogto dzigki temu unika¢ konfliktu. Osoba zyjgca w chaosie mogta tworzy¢ plany, aby poczu¢ choc troche
wptywu. Ktos po stracie mégt probowac kontrolowaé¢ wszystko, aby nie doswiadczy¢ kolejnego nagtego bdlu. Ale
to, co kiedys chronito, pozniej moze meczy¢. Kontrola moze odbierac: oddech, sen, spontanicznosé¢, bliskos¢,
zaufanie, rados¢, elastycznos¢, kontakt z ciatem.

Pytania pomocne:
— Co prébuje kontrolowac najbardziej?
— Jakiego chaosu lub bolu probuje unikngcé?
— Czy ta kontrola naprawde mnie chroni, czy juz mnie wyczerpuje?
— Co ciato robi, gdy cos jest nieprzewidywalne?
— Jaki jeden maty obszar moge dzi$ zostawi¢ mniej kontrolowany?

— Jak wyglada bezpieczenstwo, ktére nie opiera sie wytgcznie na kontroli?"

,Kontrola czesto jest dawng proba ochrony. Integracja nie polega na brutalnym odpuszczeniu, lecz na
budowaniu bezpieczenstwa, ktére nie wymaga ciggtego napigcia.
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Lek przed bliskoscia

Mozna pragnac bliskosci i jednoczesnie sig jej bac. To nie jest sprzecznosc¢ bez sensu. To czesto slad historii
relacyjnej. Jesli bliskosc¢ kiedy$ wigzata sie z bolem, psychika moze mowic¢:

.Chce by¢ blisko.”
A ciato odpowiada:

,Uwaza,."

Lek przed bliskoscig moze pochodzi¢ z doswiadczen, w ktdrych: mitos¢ byta nieprzewidywalna, uwaga byta raz
dostepna, raz nie, blisko$¢ oznaczata kontrolg, potrzeby byty zawstydzane, zaufanie zostato ztamane, kto$
odchodzit bez wyjasnienia, konflikt oznaczat odrzucenie, ciato nie miato prawa do granicy, dziecko musiato
troszczy¢ sie o dorostych, bycie widzianym byto niebezpieczne. W dorostym zyciu lek przed bliskoscig moze
wygladac¢ jak: wycofanie, gdy robi sig dobrze, wybieranie oséb niedostepnych, ciggte testowanie relacji,
nadmierna samowystarczalnos¢, ucieczka po konflikcie, trudnos¢ w proszeniu o pomoc, podejrzliwos¢ wobec
czutosci, napiecie przy zaleznosci, lek przed byciem naprawde poznanym.
Pytania pomocne:

— Czy boje sie bliskosci, czy boje sie powtdrzenia dawnego bolu?

— Jak ciato reaguje, gdy ktos jest naprawde dostepny?

— Czy wybieram niedostepnos¢, bo wydaje sie znajoma?

— Jakiej bliskosci pragne, ale nie umiem jeszcze przyjac?

— Jaka granica uczynitaby blisko$¢ bezpieczniejszg?

— Czy moge praktykowaé matg bliskos¢ bez zalewania siebie?"

.Lek przed bliskoscig czesto nie oznacza braku potrzeby wiezi. Moze oznacza¢, ze wigz kiedys nie byta
wystarczajgco bezpieczna.
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Poczucie winy bez wyraznego powodu

Poczucie winy moze by¢ potrzebne. Jesli naprawde kogos zraniliSmy, moze pomdc naprawic, przeprosic¢, zmienic
zachowanie. Ale istnieje tez wina, ktdra nie ma jasnego powodu. Pojawia sig, gdy odpoczywasz. Gdy odmawiasz.
Gdy wybierasz siebie. Gdy ktos jest niezadowolony. Gdy nie ratujesz. Gdy jestes szczesliwy. Gdy masz wtasne
potrzeby. Gdy odchodzisz od rodzinnego wzorca. Taka wina moze by¢ sladem. Moze pochodzi¢ z historii, w
ktorej: dziecko czuto sie odpowiedzialne za emocje dorostych, potrzeby byty nazywane egoizmem, odpoczynek
byt uznawany za lenistwo, granice byty karane, mito§¢ wymagata poswigcenia, czyjes cierpienie byto uzywane do
kontroli, wtasna droga budzita oskarzenie, rados¢ byta zdradg wobec tych, ktorzy cierpieli. Rozréznienie: Zdrowa
wina pyta:

.,Czy zrobitem cos, co wymaga naprawy?”
Nadmierna wina mowi:
Jestem zty, gdy mam granice.”
Zdrowa wina prowadzi do odpowiedzialnosci. Nadmierna wina prowadzi do samokarania.
Pytania pomocne:
— Czy naprawde zrobitem co$ krzywdzacego?
— Czy ta wina dotyczy faktu, czy samego posiadania potrzeby?
— Czy czuje wing, gdy probuje postawic granice?
— Czy ta wina brzmi jak czyj$ dawny gtos?
— Czy prébuje by¢ odpowiedzialny za emocje wszystkich?
— Co bytoby naprawag, a co bytoby powrotem do starej roli?

Zdanie rozréznienia:

+Moge wziag¢ odpowiedzialno$¢ za realny czyn, ale nie musze karac¢ sie za posiadanie granic i potrzeb.""

»Nie kazde poczucie winy oznacza, ze zrobites$ cos ztego. Czasem oznacza, ze wychodzisz z roli, w ktorej
Twoje potrzeby nie miaty miejsca.
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Nagty wstyd i chec¢ znikniecia

Wstyd potrafi pojawic sie nagle. Jak fala gorgca. Jak chec¢ zniknigcia. Jak mysl:
,Nie powinno mnie tu by¢.”
,Powiedziatem za duzo."”
,Jestem za bardzo."”
.Jestem $mieszny."”
,Cos jest ze mna nie tak.”

Wstyd moze zosta¢ uruchomiony przez: czyjes spojrzenie, krytyke, pomytke, publiczne méwienie, pokazanie
emociji, prosbe o pomoc, widzialnosg¢, ciato, bliskos¢, sukces, radosc, potrzebeg, czyjas cisze po Twoich stowach.
Nagty wstyd czesto chce dwoch rzeczy: ukry¢ sig i ukarac siebie. Ale zanim uwierzysz w jego tres¢, zatrzymaj sie.
Wstyd nie zawsze méwi prawde. Czasem méwi dawnym gtosem. Gtosem kogos, kto wysmiat. Zawstydzit.
Odrzucit. Zignorowat. Powiedziat, ze Twoja emocja jest za duza. Ze Twoje ciato jest problemem. Ze Twéj gtos nie
powinien istnie¢.
Pytania pomocne:

— Co uruchomito wstyd?

— Czy wydarzyto sie cos realnie zawstydzajgcego, czy wstyd jest wigkszy niz sytuacja?

— Czy znam ten rodzaj wstydu z przesztosci?

— Jaki dawny gtos moze méwic¢ przez ten wstyd?

— Czy wstyd probuje mnie chroni¢ przed odrzuceniem?

— Co moge zrobi¢, aby nie znika¢ catkowicie?

Praktyka matego powrotu: Powiedz:
,Czuje wstyd, ale nie musze znikac."”
Poczuj stopy. Nazwij trzy rzeczy w pokoju. Potoz dton na klatce piersiowej. Dopisz:

»,Moja obecnos$¢ nie musi by¢ doskonata, aby miata prawo istniec.””

Wstyd czesto méwi: zniknij. Integracja odpowiada: mozesz zostac¢, nawet jesli jest Ci trudno.
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Praktyka

Ta praktyka pomaga zatrzymac sig, gdy cos silnie Cig porusza. Jej celem nie jest znalezienie ostatecznej historii.
Celem jest rozroznienie. Krok 1— Opisz sytuacje

Wydarzyto sie..."
Zapisz tylko to, co mozna zobaczy¢, ustyszec lub sprawdzi¢. Krok 2 — Zapisz reakcje
,Moja reakcja to..."

emocja, ciato, mysl, impuls, wspomnienie, obraz, chec¢ ucieczki, che¢ ataku, che¢ zniknigcia. Krok 3 — Oddziel
fakt od interpretacji Fakt:

,Ktos powiedziat..."
Interpretacja:
,To znaczy, ze..."
Krok 4 — Nazwij $lad
»To moze dotykac sladu zwigzanego z..."

odrzuceniem, krytyka, opuszczeniem, wstydem, kontrolg, brakiem bezpieczenstwa, presjg, dawna rolg. Krok 5 —
Zapisz poziom pewnosci Zamiast pisa¢ ,,na pewno”, uzyj jednego z poziomow:

JWiem, ze..."

,Podejrzewam, ze..."

.Mozliwe, ze..."

,Nie wiem jeszcze..."
Krok 6 — Potrzeba teraz

JJeraz potrzebujg..."

oddechu, faktdw, rozmowy, przerwy, granicy, wsparcia, snu, wody, zapisu, czasu.

Formularz:
L~Sytuacja: Fakt: Interpretacja: _______ Reakcjaciata: _____ Emocja: _____ Mozliwy slad:
Poziom pewnosci: Potrzeba teraz: Maty krok: " Przyktad zdania koncowego:

.Moge uznac slad bez udawania, ze jest faktem.""

4,Rozroznienie sladu i faktu chroni przed chaosem. Pozwala potraktowac reakcje powaznie bez tworzenia
pewnosci tam, gdzie jest jeszcze mgta.
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Cwiczenie

Ta mapa pomaga zobaczy¢, gdzie przesztos¢ moze dotykac terazniejszosci. Nie szukaj sensacji. Szukaj
powtarzalnosci. Krok 1— Obszar codziennosci Wybierz jeden: relacje, praca, ciato, odpoczynek, bliskos¢, konflikt,
pienigdze, sukces, rodzina, samotnos¢, decyzje, widzialnosé. Krok 2 — Powtarzajaca sig reakcja Dokoncz:

W tym obszarze czesto reaguje przez..."

lek, wstyd, wing, kontrole, wycofanie, ratowanie, zto$¢, zamrozenie, napigcie, milczenie, unikanie, udowadnianie.
Krok 3 — Typowy wyzwalacz

.Najczesciej uruchamia mnie..."

ton glosu, cisza, krytyka, prosba, blisko$¢, dystans, zmiana planu, konflikt, ocena, brak odpowiedzi. Krok 4 —
Ciato

,Ciato pokazuje to przez..."

Krok 5 — Znana atmosfera
,Ta atmosfera wydaje mi sie znajoma, poniewaz..."

Nie pisz pewnej historii, jesli jej nie znasz. Krok 6 — Mozliwy slad
,Mozliwy slad dotyczy..."

opuszczenia, zawstydzenia, kontroli, braku bezpieczenstwa, koniecznosci zastugiwania, milczenia, samotnosci,
przecigzenia. Krok 7 — Potrzeba obecna

,Dzis potrzebuje..."

Krok 8 — Mata nowa odpowiedz

»,Zamiast reagowac automatycznie, moge..."

Formularz:

,Obszar codziennosci: Powtarzajaca sie reakcja: Typowy wyzwalacz: Reakcja ciata:
Znana atmosfera: ___ Mozliwy $lad: ___ Poziom pewnosci: ____ Potrzeba obecna:

Mata nowa odpowiedz: Zdanie koncowe: " Przyktad zdania koncowego:

.Moge obserwowac¢ powtarzalny $lad bez oskarzania siebie i bez wymuszania historii."”

»,Codzienne slady nieswiadomosci osobistej sg jak mate fale na powierzchni. Nie trzeba od razu nurkowac.
Wystarczy nauczy¢ sig patrzec, co je porusza.
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Modut 04

Ciato, sen i emocja jako archiwum pamieci

Nie wszystko, co pamigtasz, ma forme stéw. Czasem pamie¢ mowi przez napiecie, sen, tzg, obraz, gest,
oddech albo emocje, ktora wraca, zanim pojawi sie historia.” Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut o
trzech gtownych drogach kontaktu z zatopionymi wspomnieniami: ciele, $nie i emocji. Czytelnik ma
zrozumiec, ze sg to wazne zrodta informacji, ale wymagaja ostroznosci, tagodnosci i rozréznienia miedzy
sladem, symbolem, hipotezg i faktem.

31| Nieswiadomos¢ osobista, tom 1— Zatopione Wspomnienia



Ciato jako brzeg pamieci

Ciato czesto reaguje wczesniej niz stowa. Zanim powiesz: ,To mnie poruszyto”, ciato moze juz napig¢ brzuch.
Zanim zrozumiesz: ,Ta sytuacja cos przypomina", gardto moze sie zamknac¢. Zanim nazwiesz lgk, oddech moze
stac sig ptytki. Zanim dotrzesz do wspomnienia, barki moga poczué¢ ciezar. Ciato bywa brzegiem pamigci.
Brzegiem, bo nie musi od razu prowadzic¢ na gteboka wodeg. Moze po prostu pokazac:

»Tu cos sie poruszyto.”

Ciato moze moéwic przez: napigcie, scisk, cigzar, drzenie, zamrozenie, odcigcie, goragco, zimno, nagte zmeczenie,
ptytki oddech, bol gtowy, bol brzucha, scisniete gardto, niespokojne dtonie, potrzebe ucieczki. Wazne: Nie kazdy
objaw ciata jest symbolem. Ciato jest realne. Jesli objaw jest silny, powtarza sig, niepokoi lub utrudnia
funkcjonowanie, trzeba zadbac o zdrowie i skonsultowac sie z odpowiednim specjalistg. W pracy z
nieswiadomoscig osobistg pytamy tagodnie:

— Co ciato pokazuje teraz?

— Czy ta reakcja jest wigksza niz sytuacja?

— Czy znam te reakcje z innych momentow?

— Czy ciato potrzebuje interpretacji, czy najpierw opieki?

— Co pomaga mi wrocic¢ do terazniejszosci?

— Czy mogg zostac przy brzegu, bez nurkowania zbyt gteboko?

Zdanie bezpieczenstwa:

»Moje ciato pokazuje reakcje. Nie musze od razu wiedzie¢, skad pochodzi. Moge najpierw zadbac¢ o obecnosc¢.””

,Ciato moze by¢ brzegiem pamigci, ale nie powinno by¢ zmuszane do opowiedzenia catej historii.
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Sen jako jezyk zatopionego materiatu

Sen moze wynurzy¢ cos, co w dzien pozostaje pod powierzchnia. Nie zawsze jako jasne wspomnienie. Czesto
jako obraz. Atmosfera. Symbol. Miejsce. Osoba. Droga. Dom. Woda. Pokoj. Drzwi. Gtos. Dziecko. Ucieczka.
Zgubiony przedmiot. Sen moze porusza¢, bo dotyka materiatu, ktéry nie ma jeszcze dziennego jezyka. Ale sen nie
jest dokumentem. Nie nalezy mowic:

~Skoro mi sig $nito, to na pewno tak byto.”
Bezpieczniejsze zdanie brzmi:

»Ten sen co$ we mnie porusza. Moge sprawdzi¢, z jaka emocjg, potrzeba lub sladem sig taczy.”
Praca ze snem: Krok 1— Zapisz obraz

»,Najwazniejszy obraz snu to..."
Krok 2 — Zapisz atmosfere

L~Atmosfera snu byta...”

ciemna, spokojna, napieta, samotna, petna pospiechu, cicha, zagrozona, smutna, dziwnie znajoma. Krok 3 —
Zapisz emocje

,Po przebudzeniu czutem / czutam..."
Krok 4 — Zapisz ciato
,Ciato reagowato...”
Krok 5 — Zadaj pytanie Nie: ,Co to na pewno znaczy?" Ale:
,Jakie pytanie ten sen otwiera?"
Przyktad:
Sen o zalanym pokoju nie musi oznacza¢ konkretnego wydarzenia. Moze pytac:
.~Jaka emocja wypetnia przestrzen?"
,Co zostato pod wodg?"
.Czy jest cos, czego nie moge juz diuzej ignorowac?”

,Czy potrzebuje brzegu, odpoczynku lub pomocy?"”

»~Sen moze by¢ listem z nieswiadomosci, ale nie jest aktem notarialnym przesztosci. Czytaj go z ciekawoscia,
nie z przymusem pewnosci.
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Emocja jako sygnat dawnego pola

Emocja moze przyjs¢ jak fala. Czasem fagodna. Czasem bardzo silna. Czasem tak nagta, ze cztowiek nie rozumie,
skad sie wzieta. Lek. Smutek. Wstyd. Gniew. Bezradnos¢. Tesknota. Poczucie winy. Pustka. Zazdros¢. Panika.
Emocja moze moéwic:

,Cos jest wazne."

,Co$ zostato dotkniete.”

,Jakas potrzeba nie ma miejsca.”

Jakis slad sie poruszyt.”

Ale emocja nie zawsze mowi petna historie. Nie nalezy jej lekcewazyc. Nie nalezy tez oddawac jej catego steru.
Bezpieczna praca z emocja: Krok 1— Nazwij emocje

JJo jest...”
Krok 2 — Sprawdz intensywnos¢

,0d 1do 10 ta emocja ma..."
Krok 3 — Sprawdz sytuacje

,Co wydarzyto sig przed jej pojawieniem?"”
Krok 4 — Sprawdz ciato

,Gdzie jg czuje?”
Krok 5 — Sprawdz dawng atmosfere

,Czy znam te emocje z dawnych sytuacji?”
Krok 6 — Sprawdz potrzebe

,Czego ta emocja potrzebuje teraz?”

Krok 7 — Odtoz interpretacie, jesli fala jest zbyt silna Najpierw regulacja. Potem znaczenie.

Przyktad:

Jesli pojawia sig silny wstyd po drobnej pomytce, emocja moze dotyka¢ dawnego pola krytyki lub upokorzenia.
Nie trzeba od razu znac catej historii. Mozna powiedziec¢:

JTo jest wstyd. Jest silny. Potrzebuje wrécic¢ do ciata i przypomniec sobie, ze pomytka nie odbiera mi wartosci."”

,Emocja jest sygnatem, nie wyrokiem. Moze prowadzi¢ do pamieci, ale najpierw potrzebuje obecnosci.
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Zapach, dzwiek i ton gtosu

Pamig¢ czgsto wraca przez zmysty. Nie przez zdanie. Nie przez datg. Nie przez petnag sceng. Ale przez zapach.
Dzwiek. Ton gtosu. Muzyke. Krok na schodach. Trzasniecie drzwi. Zapach kuchni. Zapach szpitala. Zapach
perfum. Dzwigk telefonu. Cisze po kiétni. Sposéb, w jaki kto$ wypowiada Twoje imig. Zmystowy bodziec moze
nagle uruchomic: lek, smutek, tesknote, napigcie, odcigcie, wstyd, gniew, poczucie bezpieczenstwa, pragnienie
ucieczki, poczucie bycia dzieckiem. To moze by¢ slad pamigci. Ale znéw: $lad nie jest dowodem. Bezpieczny jezyk
brzmi:

»Ten zapach co$ we mnie porusza.”
.Ten ton gtosu jest dla mojego ciata trudny."”
»Ta muzyka przywotuje atmosferg, ktorej nie umiem jeszcze nazwac."”

.Ten dzwiek uruchamia napigcie.”

Pytania pomocne:
— Jaki bodziec zmystowy mnie uruchomit?
— Czy to zapach, dzwigk, ton, swiatto, dotyk, miejsce?
— Jaka emocja sie pojawita?
— Czy reakcja byta wieksza niz sytuacja?
— Czy znam te atmosfere z wczesniejszego okresu zycia?
— Czy potrzebuje opusci¢ bodziec, zostac przy nim krotko, czy poprosi¢ o wsparcie?
— Jak moge wrdci¢ do terazniejszosci?
Praktyka powrotu: Nazwij pie¢ rzeczy, ktore widzisz. Cztery rzeczy, ktére czujesz dotykiem. Trzy dzwieki, ktore

styszysz teraz. Dwie rzeczy, ktdre pomagajag Ci poczu¢ bezpieczenstwo. Jedno zdanie:

.TO jest teraz. Jestem tutaj."”

~Zmysty potrafig otworzy¢ stare archiwum szybciej niz mysl. Dlatego potrzebujg tagodnego powrotu do
terazniejszosci.
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Powracajgcy symbol

Niektore symbole wracaja. W snach. W rysunkach. W skojarzeniach. W fantazjach. W chwilach ciszy. W
przypadkowo zauwazonych obrazach. Moze to by¢: dom, woda, klucz, drzwi, most, dziecko, schody, las, zwierzg,
walizka, lustro, ciemny pokdj, $wiatto, pudetko, korytarz, okno. Powracajacy symbol moze by¢ jak pojemnik.
Trzyma w sobie cos, czego psychika nie moéwi jeszcze wprost. Ale symbol nie powinien by¢ czytany
mechanicznie. Nie wystarczy powiedzie¢:

.Woda zawsze oznacza emocje."”

,Dom zawsze oznacza rodzine."”

.Klucz zawsze oznacza rozwigzanie."”
Czasem tak moze by¢. Ale najwazniejsze jest:

co ten symbol znaczy w Twoim zyciu?

Jaka emocje budzi?

Z jaka atmosfera sig taczy?

Czy wraca w podobnych momentach?

Czy ciato reaguje?

Czy symbol prosi o uwage, granice, opieke, zatobg, tworczosc?

Pytania do symbolu:

— Jaki symbol wraca?

— W jakich sytuacjach sie pojawia?

— Jaka jest jego atmosfera?

— Czy jest przyjazny, grozny, smutny, pusty, spokojny, ciezki?
— Gdzie czuje go w ciele?

— Jakie trzy stowa kojarza sie z nim najbardziej?

— Czy moge go narysowac bez interpretowania?

— Co chciatbym / chciatabym powiedzie¢ temu symbolowi?

— Co symbol mogtby odpowiedzie¢?"

»Symbol nie jest zagadka do natychmiastowego rozwigzania. Jest miejscem spotkania z trescig, ktora dopiero
szuka jezyka.
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Kiedy ciato méwi , nie pamigtam, ale reaguje”

Czasem ciato mowi:
,Nie pamietam, ale reaguje.”

Nie ma historii. Nie ma obrazu. Nie ma pewnosci. Ale jest napiecie. Scisk. Odciecie. Drzenie. Nagle ptytki oddech.
Che¢ ucieczki. Zamrozenie. Silne ,nie". To moze by¢ trudne, bo umyst chce wiedziec:

,Dlaczego?"”
~Skad to?"
,Co sie stato?”

Ale czasem pierwszym zadaniem nie jest odpowiedz. Pierwszym zadaniem jest bezpieczenstwo. Zamiast
zmuszac ciato do opowiesci, mozna powiedzie¢:

Widzeg, ze reagujesz.”

,Nie bede Cie naciskac.”

,Nie musimy dzis$ zna¢ historii.”

+Mozemy wréci¢ do terazniejszosci.”

~Mozemy sprawdzi¢, czego potrzebujesz.”
Bezpieczne rozrdznienie: Wiem:

»,Moje ciato reaguje napieciem.”
Nie wiem:

»Nie wiem jeszcze, skad doktadnie pochodzi ta reakcja.”
Potrzebuje:

.Potrzebuje wroci¢ do oddechu, stop, przestrzeni, wsparcia albo przerwy.”
Pytania pomocne:

— Co ciato robi doktadnie?

— Czy reakcja maleje, gdy wracam do terazniejszosci?

— Czy potrzebuje przerwac kontakt z bodzcem?

— Czy to temat do samodzielnej refleksji, czy do pracy ze specjalista?

— Czy prébuje wymusic historig, bo nie umiem znies¢ niepewnosci?

— Jak moge zaufa¢ reakcji ciata bez nadawania jej fatszywej pewnosci?
Zdanie integraciji:

»,Moje ciato ma prawo reagowac. Moja swiadomos¢ ma prawo nie wiedzie¢ jeszcze. Moge opiekowac sig reakcja
bez wymuszania historii.""”

,Brak wspomnienia nie uniewaznia reakcji. Reakcja nie tworzy jednak automatycznie pewnej historii. Miedzy
nimi jest miejsce na opieke.
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tza, gniew i milczenie jako nosniki pamieci

Pamig¢ nie zawsze wraca jako zdanie. Czasem wraca jako {za. Jako gniew. Jako milczenie. tza moze mowic:

,To nadal boli."
Wtedy nie byto miejsca na ptacz.”
,Cos zostato utracone.”
JPotrzebuje migkkosci.”
Gniew moze moéwic:
,Granica zostata przekroczona.”
,Nie mogtem wtedy powiedzie¢ nie.”
,C0s$ byto niesprawiedliwe.”
,Potrzebuje odzyskac site."”
Milczenie moze mowic:
.T0 jest zbyt duzo.”
,Nie mam jeszcze stow.”
»Nie byto bezpiecznie mowié."”
.Potrzebuje czasu.”

Kazda z tych reakcji moze byc¢ nosnikiem pamigci. Ale kazda potrzebuje innego podejscia. £za potrzebuje miejsca
i opieki. Gniew potrzebuje granicy i bezpiecznej formy. Milczenie potrzebuje szacunku, ale tez pytania, czy jest
wyborem, czy dawnym zakazem.

Pytania pomocne:
— Czy moja tza dotyczy tylko tej chwili, czy takze czegos starszego?
— Czy gniew pokazuje obecng graniceg, dawng granice, czy jedno i drugie?
— Czy moje milczenie chroni mnie, czy wigzi?
— Jaka emocja kiedys nie mogta zostac przezyta?
— Jak moge dac¢ jej mate bezpieczne miejsce?
— Czy potrzebuje swiadka, aby nie by¢ z tym samodzielnie?

Bezpieczne formy: 1za: dton na sercu, zapis, odpoczynek, rozmowa z zaufang osobg. gniew: zapis bez wysytania,
ruch ciata, nazwanie granicy, praca z terapeutg. milczenie: jedno zdanie w notesie, rysunek, oddech, decyzja
kiedy i komu moéwic."”

»Lza, gniew i milczenie moga nies¢ pamigc. Nie trzeba ich ttumi¢ ani oddawac im catego steru. Trzeba da¢ im
bezpieczne naczynie.
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Praktyka

Ten dziennik pomaga obserwowac, jak nieswiadomosc¢ osobista mowi przez ciato, sen i emocje. Nie stuzy do
wymuszania pamigci. Nie stuzy do tworzenia pewnych historii. Stuzy do zauwazania sladow. Pracuj krétko: 5-10
minut. Krok 1— Data i sytuacja

,Dzi$ zauwazytem / zauwazytam..."
Krok 2 — Ciato
,Ciato pokazato..."
napiecie, oddech, ciezar, scisk, drzenie, zmeczenie, odcigcie, spokdj, ulge. Krok 3 — Sen lub obraz
».Sen [ obraz / symbol, ktory sie pojawit, to..."
Krok 4 — Emocja
,Najsilniejsza emocja to..."
Krok 5 — Wyzwalacz
»,Mogto zosta¢ uruchomione przez..."

ton gtosu, cisze, konflikt, miejsce, zapach, mysl, sen, wspomnienie, sytuacje w relacji. Krok 6 — Ostrozna hipoteza
Uzyj jezyka:

.Mozliwe, ze..."
,By¢ moze..."
.Nie wiem jeszcze, ale...”
Krok 7 — Fakt
JFakty, ktére znam, to..."
Krok 8 — Potrzeba
,Dzis potrzebuje..."
Krok 9 — Powrét
Wracam do terazniejszosci przez..."

stopy, wodeg, oddech, swiatto, rozmowe, spacer, odpoczynek.

Formularz:
JData:___ Sytuacja:___ Ciato:___ Sen/obraz/symbol: ___ Emocja:____ Mozliwy
wyzwalacz: Ostrozna hipoteza: Znane fakty: Potrzeba na dzis: Sposob powrotu:

nn

,Dobry dziennik nie zmusza pamigci do méwienia. Tworzy miejsce, w ktorym slady mogg by¢ zauwazone bez
presiji.
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Cwiczenie
Ta mapa pomaga zobaczy¢ Twoje osobiste archiwum sladow. Nie musi by¢ petna. Nie musi by¢ pewna. Ma by¢
uczciwa. Wybierz jeden powracajgcy temat. Krok 1— Temat
,Powracajacy temat to..."
Krok 2 — Ciato
,Ciato najczesciej reaguje przez..."
Krok 3 — Sen
.Sen lub obraz, ktéry moze sie z tym faczy¢, to..."
Krok 4 — Emocja
L+Emocja, ktéra wraca, to..."
Krok 5 — Zmyst
,Bodziec zmystowy, ktéry cos uruchamia, to..."
zapach, dzwigk, ton gtosu, miejsce, Swiatto, dotyk, muzyka. Krok 6 — Symbol
,Powracajacy symbol to...”
Krok 7 — Znane fakty
JFakty, ktore znam, to..."
Krok 8 — Niepewnos$¢
,Tego nie wiem jeszcze..."
Krok 9 — Ostrozna hipoteza
.Mozliwe, ze ten temat dotyczy..."
Krok 10 — Potrzeba integracyjna
JTen slad potrzebuje teraz..."

opisu, odpoczynku, granicy, rozmowy, opieki, specjalisty, czasu, ciata, tagodnosci.

Formularz:

JdJemat: _____ Ciato:____Sen/obraz: ___ Emocja: Bodziec zmystowy: ________ Symbol:

Znane fakty: Czego nie wiem: Ostrozna hipoteza: Potrzeba integracyjna: Sygnat
stop: _______ Zdanie koncowe: ________" Przyktad zdania korn\cowego:

,Moge widzie¢ archiwum $ladéw bez zmuszania go do natychmiastowego ujawnienia catej historii.”"”

L+Archiwum pamiegci nie otwiera sig sitg. Otwiera sie przez bezpieczenstwo, czas, ciato, jezyk i szacunek dla
niepewnosci.
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_Modut 05
Bezpieczne praktyki kontaktu z pamiecia

Nie trzeba nurkowa¢ na samo dno, aby zaczac¢ rozumie¢, co porusza wode. Bezpieczna praca z pamiecia
zaczyna sie od brzegu, oddechu, swiatta i zgody na maty krok.” Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢
praktyczny modut, ktory nie bedzie wymuszat wspomnien ani zachecat do samodzielnego otwierania
trudnych doswiadczen. Celem jest nauczy¢ czytelnika tworzy¢ warunki do tagodnego kontaktu ze
sladami pamigci: przez zatrzymanie, opis, ciato, granice, dziennik, symbol, wsparcie i powrot do
terazniejszosci.
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Praktyka brzegu

Zanim wejdziesz gtebiej, znajdz brzeg. Brzeg to wszystko, co pomaga Ci pozostac¢ w terazniejszosci. Moze nim
by¢: pokoj, w ktorym jestes, stopy na podtodze, Swiatto, woda, oddech, notes, zegarek, zaufana osoba,
swiadomos¢, ze mozesz przerwac. Praktyka brzegu trwa 5 minut. Krok 1— Sprawdz miejsce Rozejrzyj sie. Nazwij
trzy rzeczy, ktore widzisz. Powiedz:

,Jestem tutaj.”
Krok 2 — Sprawdz ciato Zapytaj:
»,Czy moje ciato ma cho¢ troche stabilnosci?”

Jesli nie, nie wchodz w materiat pamigci. Najpierw odpocznij, napij sie wody, porusz stopami, otwérz okno lub
popros o wsparcie. Krok 3 — Sprawdz czas Ustal limit:

,Pracuje z tym przez..."

5 minut, 10 minut, 15 minut. Nie pracuj bez granicy. Krok 4 — Sprawdz temat Nie wybieraj najtrudniejszego
wspomnienia. Wybierz maty slad: emocjg, reakcje ciata, sen, obraz, powtarzajgce sie zdanie. Krok 5 — Ustal
sygnat stop Dokoncz:

,Przerywam, jesli..."

pojawi sie panika, odcigcie, zalanie emocjg, zawroty, utrata kontaktu z pokojem, przymus dalszego szukania. Krok
6 — Ustal powrot

,Po praktyce wracam przez..."

wode, stopy, prysznic, spacer, $wiatto, positek, rozmowe, spokojng muzyke.

Zdanie bezpieczenstwa:

.Moge zostac¢ przy brzegu. Nie musze dzi$ nurkowac.""

,Brzeg nie oddala od pamigci. Brzeg sprawia, ze kontakt z pamigcig nie musi stac sie zalaniem.
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Praktyka opisu bez interpretaciji

Kiedy pojawia sig slad pamieci, umyst czesto chce szybko wiedzie¢:
,Co to znaczy?"
»,Skad to jest?”
,Co sie wydarzyto?”
.Dlaczego tak reaguje?”
Ale zbyt szybka interpretacja moze stworzy¢ wigcej chaosu niz jasnosci. Dlatego najpierw opis. Opis méwi:
Widze obraz zamknigtych drzwi."”
Interpretacja moéwi:
,TO ha pewno znaczy, ze..."
Opis mowi:
.Czuje scisk w gardle.”
Interpretacja moéwi:
»To musi pochodzi¢ z..."
Opis mowi:
,Pojawit sie smutek po rozmowie."
Interpretacja moéwi:
,To dowdd, ze..."
Praktyka: Krok 1 — Zapisz $lad
,Pojawito sig...”

obraz, emocja, ciato, sen, stowo, wspomnienie, atmosfera, impuls. Krok 2 — Opisz bez wyjasniania Uzyj prostych
zdan:

JJ0 jest...”
,Ma kolor..."
Jest w ciele..."
LJowarzyszy mu..."
,Pojawia sig, gdy..."
Krok 3 — Oddziel interpretacje Zapisz osobno:
,Moja pierwsza interpretacja to..."
Krok 4 — Zamien pewnos¢ na hipotezg Zamiast:
,Na pewno..."
napisz:
.Mozliwe, ze..."
,By¢ moze..."
,Nie wiem jeszcze..."
Krok 5 — Sprawdz potrzebe

JTen slad potrzebuje teraz..."
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Krok 6 — Zamknij praktyke
,Na dzis wystarczy opis.”
Przyktad:
Opis:
.Kiedy stysze podniesiony gtos, moje gardto sie zaciska i chce znikngé.”
Ostrozna hipoteza:
.Mozliwe, ze podniesiony gtos dotyka dawnego poczucia zagrozenia.”

Potrzeba:

,Potrzebuje granicy i powrotu do ciata."”

,Opis daje sladowi miejsce. Interpretacja powinna przyjs¢ dopiero wtedy, gdy jest wystarczajgco duzo
bezpieczenstwa, faktow i czasu.
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Praktyka matej dawki emocji

Nie kazdg emocje trzeba otwiera¢ w catosci. Nie kazdg trzeba przezyc¢ do konca od razu. Nie kazda praca wymaga
silnego ptaczu, gtebokiego zanurzenia albo dramatycznego przetomu. Czasem bezpieczniejsza jest mata dawka.
Mata dawka oznacza: troche kontaktu, troche jezyka, troche ciata, troche opieki, potem powrét. Praktyka trwa 5-10
minut. Krok 1— Wybierz emocje Nie wybieraj najtrudniejszej. Wybierz emocje mozliwg do obserwaciji.

L~Emocja, ktorg dzi$ zauwazam, to..."
Krok 2 — Sprawdz intensywnos¢
,0d 1do 10 ta emocja ma..."
Jesli jest powyzej 7, najpierw regulacja lub wsparcie, nie pogtebianie. Krok 3 — Daj jej jedno zdanie
»Ta emocja mowi..."
Przyktady:
.Boje sig.”
Jest mi smutno.”
»Nie chce juz milczec.”
.To byto za duzo.”
JPotrzebuje granicy.”

Krok 4 — Poczuj ciato przez chwile Nie dtuzej niz kilkanascie sekund.

Gdzie emocja mieszka?

Krok 5 — Wro¢ do pokoju Nazwij trzy rzeczy, ktore widzisz. Poczuj stopy. Zrob wydech. Krok 6 — Zapytaj o
potrzebe

,Ta emocja potrzebuje teraz..."
Krok 7 — Zamknij praktyke
,Na dzis tyle wystarczy."

Zdanie bezpieczenstwa:

.Nie musze przezywac wszystkiego naraz, aby traktowa¢ emocje powaznie."”

.Mata dawka emocji jest aktem szacunku. Pokazuje psychice, ze kontakt nie musi oznaczac zalania.

45 | Nie$wiadomos¢ osobista, tom 1— Zatopione Wspomnienia



Praktyka bezpiecznego symbolu

Symbol moze pomdc dotkngc¢ materiatu pamigci bez wchodzenia w niego zbyt dostownie. Moze byc¢ tagodnym
posrednikiem. Nie trzeba od razu pytac:

,Co sie wydarzyto?”
Mozna zapytac:
,Co ten symbol niesie?”

Wybierz symbol, ktéry powraca lub porusza Cig tagodnie. Nie wybieraj obrazu, ktéry wywotuje panike. Praktyka:
Krok 1— Nazwij symbol

~Symbol, z ktérym dzis pracuje, to..."
dom, woda, drzwi, klucz, dziecko, most, zwierze, pudetko, las, okno, schody. Krok 2 — Opisz go
»Ten symbol wyglada jak..."
Krok 3 — Narysuj prosto Nie musi by¢ tadnie. Rysunek ma by¢ sladem, nie dzietem sztuki. Krok 4 — Zapisz emocje
,Kiedy patrze na symbol, czuje...”
Krok 5 — Zapisz ciato
,Ciato reaguje..."
Krok 6 — Zadaj trzy pytania
.Czego strzezesz?"
.,Czego potrzebujesz?”
»,Czego nie powinienem / nie powinnam robi¢ zbyt szybko?"
Krok 7 — Nie wymuszaj odpowiedzi Jesli nic nie przychodzi, zapisz:
,Nie wiem jeszcze."
Krok 8 — Zamknij symbol Wyobraz sobie, ze odktadasz go do bezpiecznej koperty, pudetka lub notesu.

Zdanie koncowe:

»~Moge spotkac¢ symbol bez zmuszania go do petnej historii."”

,Bezpieczny symbol nie otwiera wszystkiego naraz. Daje psychice obraz, z ktérym mozna by¢ blizej, ale nadal
Z granica.
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Praktyka listu, ktérego nie trzeba wysytac

Nie wszystko, co trzeba powiedziec, trzeba wystac. Nie wszystko, co potrzebuje stéw, potrzebuje odbiorcy.
Czasem pierwszym odbiorca jestes Ty. List niewystany moze pomoc, gdy: cos zostato przemilczane, nie byto
bezpiecznie méwi¢, nie byto komu powiedzie¢, emocja zostata zamrozona, granica nie mogta zosta¢ postawiona,
dziecko w Tobie nie miato gtosu, dorosty w Tobie potrzebuje nazwac prawde. Praktyka: Krok 1— Wybierz adresata
Moze to by¢ osoba. Sytuacja. Miejsce. Dawna wersja Ciebie. Wtasne ciato. Wspomnienie. Krok 2 — Ustal granice
czasu Pisz 10-15 minut. Nie wigcej, jesli materiat jest silny. Krok 3 — Zacznij od jednego zdania

.Chce powiedziec..."

»Nigdy nie powiedziatem / powiedziatam...”
,Potrzebowatem / potrzebowatam wtedy..."
»Nie byto w porzadku, ze..."

,Dzi$ widze, ze..."

Krok 4 — Nie cenzuruj, ale nie nakrecaj sie Pisz prawde. Jesli emocja przekracza 7 na 10, przerwij i wré¢ do ciata.
Krok 5 — Zakoncz opieka Dopisz:

JTeraz potrzebuje..."

Krok 6 — Nie wysytaj od razu Ten list nie stuzy natychmiastowemu dziataniu. Odt6z go. Wré¢ do niego pozniej, gdy
ciato bedzie stabilne. Krok 7 — Zamknij praktyke Wypij wode. Poczuj stopy. Nazwij dzisiejszg date. Powiedz:

.To byt list dla Swiadomosci, nie rozkaz dziatania.""”

4List niewystany pozwala odzyska¢ gtos bez wymuszania konfrontacji i bez zamiany emocji w
natychmiastowg decyzje.
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Praktyka powrotu do terazniejszosci

Kazda praca z pamigciag potrzebuje powrotu. Nie wystarczy otworzy¢ slad. Trzeba wrécic do teraz. Do pokoju. Do
ciata. Do daty. Do swiatta. Do zwyktego zycia. Praktyka powrotu: Krok 1— Nazwij miejsce

Jestemw...”
Nazwij pokdj, miasto, dzien. Krok 2 — Nazwij date
,Dzis jest..."

Krok 3 — Zobacz pie¢ rzeczy Wymien piec rzeczy, ktére widzisz. Krok 4 — Poczuj stopy Docis$nij stopy do podtogi.
Powiedz:

»,Moje stopy sa tutaj.”
Krok 5 — Dotknij stabilnego przedmiotu Stét. Kubek. Koc. Krzesto. Powiedz:

,To jest stabilne.”

Krok 6 — Woda Napij sie wody lub umyj dtonie. Krok 7 — Ruch Zréb maty ruch: rozciggniecie, spacer po pokoju,
poruszenie ramionami, otwarcie okna. Krok 8 — Zdanie zamknigcia

JPraktyka sie skonczyta. Wracam do terazniejszosci.”

Krok 9 — Mata codzienna czynnosc¢ Zréb cos prostego: zaparz herbateg, zjedz cos, uporzadkuj biurko, wyjdz na
Swiatto, postuchaj spokojnego dzwieku. Wazne: Nie koncz pracy z pamigcig w stanie zalania. Jesli nie mozesz
wrdcic do terazniejszosci samodzielnie, poszukaj wsparcia.”

,Powroét do terazniejszosci nie jest dodatkiem. Jest czescig bezpiecznej pracy z nieSwiadomoscig osobista.

48 | Nieswiadomosc¢ osobista, tom 1— Zatopione Wspomnienia



Kiedy potrzebne jest wsparcie specjalisty

Nie wszystko trzeba robi¢ samodzielnie. Nie wszystko powinno by¢ robione samodzielnie. Praca z pamigcig moze
dotykac¢ bardzo gtebokich warstw. Wsparcie specjalisty jest potrzebne szczegodlnie wtedy, gdy pojawia sig:
panika, odcigcie, poczucie nierealnosci, utrata kontaktu z terazniejszoscia, natretne obrazy, flashbacki, silne
reakcje ciata, bezsennos¢ po ¢wiczeniach, mysli autodestrukcyjne, poczucie, ze nie mozesz przestac szukac,
zalanie emocjg, nagte pogorszenie funkcjonowania, lek przed tym, co moze sig pojawi¢, wspomnienia przemocy,
wykorzystania, zaniedbania lub zagrozenia zycia, trudnosc¢ w odroznianiu sladu od faktu. Specjalista moze pomoc:
utrzymac bezpieczenstwo, regulowa¢ emocje, rozrézniac fakty i hipotezy, pracowac z ciatem w bezpieczny
sposob, nie i$¢ za szybko, zatrzymac sig, gdy psychika jest przecigzona, integrowac¢ materiat bez zalania. Szukaj
wsparcia u 0sob wykwalifikowanych: psychoterapeuty, psychologa, psychiatry, lekarza, osrodka pomocy
kryzysowej, lokalnych telefonéw zaufania lub form interwencji kryzysowej. Wazne zdanie: ,Potrzebuje wsparcia”
nie oznacza porazki. Oznacza, ze temat zastuguje na bezpieczne naczynie. Jesli pojawiajg sie mysli o zrobieniu
sobie krzywdy lub poczucie bezposredniego zagrozenia, nalezy natychmiast skontaktowac sig z lokalng pomoca
kryzysowa, pogotowiem, numerem alarmowym lub osobg, ktéra moze realnie pomoc tu i teraz.”

,Profesjonalne wsparcie nie odbiera Ci sprawczosci. Moze da¢ Twojej psychice warunki, ktérych kiedys
zabrakto.
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Plan 7 dni tagodnego kontaktu z pamieciag

Ten plan nie ma wydoby¢ wspomnien. Ma stworzy¢ tagodne warunki do obserwacji sladéw. Pracuj krétko. Nie
wybieraj najtrudniejszego materiatu. Jesli pojawia sie panika, odcigcie lub zalanie, przerwij i wro¢ do
terazniejszosci. Dzien 1— Brzeg Zapisz:

,Moj bezpieczny brzeg to..."
»,Mdj sygnat stop to..."
Dzien 2 — Slad Zapisz jeden maty $lad: emocja, ciato, sen, obraz, unikanie, reakcja. Dokoncz:
,Zauwazam..."
Dzien 3 — Opis bez interpretacji Opisz slad bez wyjasniania.
»To wyglada / brzmi / czuje sig jak..."
Dzien 4 — Ciato Zapisz:
,Ciato pokazuje..."
,Ciato potrzebuje..."
Dzien 5 — Emocja Nazwij jedng emocje.
,Ta emocja mowi..."
~Jejintensywnos¢ to..."
Dzien 6 — Fakt, hipoteza, niepewnosc¢ Zapisz trzy zdania:
Wiem, ze..."
.Mozliwe, ze..."
,Nie wiem jeszcze..."
Dzien 7 — Powrot i opieka Zapisz:
,Po tej pracy wracam do terazniejszosci przez..."
»,Moj maty gest opieki to..."
Na koniec tygodnia:
.~Jedna rzecz, ktorg widze fagodniej, to...”
,Jedna rzecz, ktérej nie musze jeszcze wiedziec, to..."

,Jedna forma wsparcia, ktérg moge wybrag, to...""

»Siedem dni pracy z pamigcia nie stuzy pewnosci za wszelka ceng. Stuzy temu, aby slady mogty zostac
zauwazone bez przemocy.
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Cwiczenie
Ten protokdt pomaga pracowac ze sladem pamiegci bez pospiechu i bez przymusu. Nie stuzy do wymuszania
wspomnien. Stuzy do bezpieczenstwa, opisu i integracji. Krok 1— Slad
,Slad, ktory zauwazam, to..."
Krok 2 — Brzeg
»,MO0j kontakt z terazniejszoscig to..."
pokoj, stopy, swiatto, woda, osoba, data, oddech, przedmiot. Krok 3 — Ciato
,Ciato reaguje..."
Krok 4 — Emocja
L,Emocjato..."

JIntensywnos$¢ od 1do 10..."

Krok 5 — Obraz lub symbol

,Obraz / symbol / sen to..."

Krok 6 — Fakt
JFakty, ktore znam, to..."
Krok 7 — Hipoteza
.Mozliwe, ze..."
Krok 8 — Niepewnos¢
,Nie wiem jeszcze..."
Krok 9 — Potrzeba

,Ten slad potrzebuje dzis..."
Krok 10 — Granica

»Nie bede dzis$ otwierac..."
Krok 11 — Wsparcie

.Moge skorzystac z..."

Krok 12 — Powrét

,Wracam do terazniejszosci przez..."

Formularz petny:

,Slad pamieci: _______ Mdj brzeg bezpieczenistwa: _______ Reakcja ciata: ______ Emocja i intensywno$¢:
Obraz / symbol / sen: Znane fakty: Ostrozna hipoteza: Czego nie wiem: Potrzeba
nadzis: _______ Granicapracy:________ Mozliwe wsparcie: _______ Sposob powrotu: _______ Zdanie koncowe:

" Przyktad zdania koncowego:

.Moge zauwazyc¢ slad, uszanowac niepewnosc i wrocic do terazniejszosci.""

.Protokot bezpiecznej pamigci pomaga pamieci mowi¢ w warunkach, w ktérych psychika nie musi juz broni¢
sie przed pospiechem.
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,Modut 06

Integracja przesztosci i odzyskiwanie obecnhosci

Przesztosci nie trzeba wydobywaé w catosci, aby mogta straci¢ czesc¢ swojej niewidzialnej wtadzy.
Czasem wystarczy zobaczyc¢ slad, nazwac¢ emocje, wréci¢ do ciata i wybra¢ jedng odpowiedz bardziej
swiadomie.” Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ koncowy modut jako etap domknigcia, a nie dalszego
zanurzania. Czytelnik ma poczug, ze integracja oznacza potaczenie tego, co byto oddzielone: sladu, ciata,
emocji, jezyka, faktow i obecnego zycia. Nie chodzi o pethg pewnos¢, ale o wiekszg obecnosc.
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Integracja nie oznacza pamietania wszystkiego

Integracja nie oznacza, ze musisz pamieta¢ wszystko. Nie oznacza, ze musisz znalez¢ kazda scene. Nie oznacza,
ze musisz miec¢ petng chronologie. Nie oznacza, ze kazdy sen musi zosta¢ wyjasniony. Nie oznacza, ze kazde
napigcie ciata musi zosta¢ powigzane z konkretnym wydarzeniem. Nie oznacza, ze musisz wydoby¢ wszystko z
gtebi. To bytoby zbyt duze. | czgsto niepotrzebne. Integracja oznacza racze;j:

Widze, ze co$ we mnie reaguje.”

,Potrafie nazwac¢ emocje.”

L,Umiem odroéznic fakt od interpretaciji.”

,Nie musze tworzy¢ pewnej historii tam, gdzie jest mgta.”
»,Moge zadbac o ciato.”

,Moge rozpozna¢, ze terazniejszos$¢ dotyka starszej warstwy."”
,Moge poszukac wsparcia.”

.Moge wybra¢ jedng odpowiedz inng niz automatyczna."”

Czasem nie odzyskujemy petnej pamieci. Ale odzyskujemy obecno$¢. Czasem nie mamy wszystkich szczegotow.
Ale mamy wigcej fagodnosci wobec reakcji. Czasem nie wiemy, skad doktadnie pochodzi Igk. Ale umiemy juz
powiedziec:

JTo lek, nie rozkaz."

Czasem nie znamy catej historii wstydu. Ale umiemy nie znika¢ catkowicie, gdy sie pojawia. Czasem nie znamy
zrédta napiecia. Ale uczymy sig stuchac ciata bez przemocy.
Pytania pomocne:

— Czy prébuje pamigtac¢ wszystko, aby poczué¢ kontrole?

— Czy moge pozwoli¢ sobie na czesciowa wiedze?

— Co juz widze wyrazniej niz wczesniej?

— Jaka reakcja stata sig dla mnie bardziej zrozumiata?

— Jaka jednag nowa odpowiedz moge wybraé dzis?

— Co w moim zyciu potrzebuje obecnosci bardziej niz pethego wyjasnienia?”

,Nie musisz pamigta¢ wszystkiego, aby integrowac. Czasem wystarczy, ze przesztos¢ przestaje dziatac¢
catkowicie niewidzialnie.
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Od sladu do jezyka

To, co nie ma jezyka, czesto dziata przez ciato. Przez napigcie. Przez lek. Przez wstyd. Przez sen. Przez unikanie.
Przez powtarzajgca sie reakcje. Integracja zaczyna sig, gdy slad otrzymuje cho¢ jedno uczciwe zdanie. Nie musi
by¢ petne. Nie musi by¢ pigkne. Nie musi by¢ pewne. Moze brzmie¢:

,C0o$ we mnie reaguje.”
.Ten ton gtosu jest dla mojego ciata trudny."”
,Nie wiem, skad pochodzi ten smutek, ale jest realny.”
»Czuje wstyd wiekszy niz sytuacja.”
»Moje ciato mowi stop.”
,Ten sen poruszyt we mnie temat samotnosci.”
»To moze by¢ slad dawnej atmosfery."”
,Nie mam petnej historii, ale mam reakcjg, ktorg chce potraktowaé z szacunkiem.”
Jezyk integracyjny rozni sie od jezyka przemocy. Jezyk przemocy moéwi:
+Musze wiedzie¢ natychmiast.”
»,Na pewno byto tak.”
,Dlaczego nie pamigtam?”
,Musze wydobyc¢ wszystko."
Jezyk integracji mowi:
,Moge nazwac to, co jest dostgpne.”
»,Moge nie wiedzie¢ wszystkiego."
.Moge pracowac z reakcja.”
»,Moge pozwoli¢ znaczeniu dojrzewac."”
Praktyka jednego zdania: Wybierz jeden $lad. Dokoncz trzy zdania:
,Zauwazam, ze..."
,Nie wiem jeszcze..."
,Na dzis potrzebuje..."
Przyktad:
L,Zauwazam, ze zamykam gardto, gdy ktos moéwi podniesionym tonem."”
,Nie wiem jeszcze, z jaka historig to sie taczy.”

»Na dzis potrzebuje granicy i spokojnego oddechu.""”

~Jezyk nie musi rozwigza¢ catej przesztosci. Wystarczy, ze przestaje zostawiac¢ slad catkowicie bezimienny.
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Przesztos¢ nie musi prowadzié terazniejszosci

Przesztos¢ ma wptyw. Nie ma sensu temu zaprzeczac¢. Moze wptywac na ciato. Na relacje. Na lek. Na wstyd. Na
wybory. Na poczucie winy. Na kontrole. Na bliskos¢. Na to, czego unikasz. Na to, co wydaje sie znajome. Ale
wptyw nie musi oznacza¢ wtadzy absolutnej. To wazne. Kiedy slad jest catkowicie nieswiadomy, moze prowadzi¢
automatycznie. Kto$ milczy — Ty panikujesz. Ktos krytykuje — Ty znikasz. Ktos$ prosi — Ty zgadzasz sig bez
sprawdzenia granicy. Ktos sie zbliza — Ty uciekasz. Cos jest nieprzewidywalne — Ty kontrolujesz wszystko.
Integracja tworzy pauze. Pauza mowi:

.TO jest dzisiejsza sytuacja.”

.To jest moja reakcja.”

,To moze by¢ starszy slad.”

»~Moge wrécic¢ do ciata.”

.Moge sprawdzi¢ fakty.”

,Moge wybrac¢ jedng odpowiedz inaczej."
Nowa odpowiedz nie musi by¢ wielka. Moze wygladac¢ jak: jedno spokojne pytanie, odtozenie reakcji, nazwanie
emocji, powiedzenie ,potrzebuje chwili”, postawienie matej granicy, nieuciekanie natychmiast, nieratowanie
automatycznie, poproszenie o jasnosc¢, wyjscie z pokoju, aby sie uregulowac, zapisanie sladu zamiast dziatania z
impulsu.
Pytania pomocne:

— Jaki slad najczesciej prowadzi mnie automatycznie?

— Jak wyglada moja typowa reakcja?

— Gdzie moge wprowadzi¢ pauze?

— Jaka odpowiedz bytaby inna o jeden procent?

— Jak moge sprawdzi¢ fakty, zanim uwierze interpretaciji?

— Co pomaga mi pamieta¢, ze jestem w terazniejszosci?”

.Przesztos¢ nie znika, gdy zostaje zintegrowana. Przestaje jednak prowadzi¢ Cie catkowicie bez Twojej
obecnosci.
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Podsumowanie gtownych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac¢ ze soba kilka gtownych lekcji.
1. NieSwiadomos¢ osobista jest czescig Twojej historii
Przechowuje slady doswiadczen, emocji, obrazéw, reakcji i niedokonczonych przezyc.
2. Zatopione wspomnienie nie zawsze jest petng sceng
Moze by¢ emocja, napigciem, snem, obrazem, unikaniem, wstydem lub powtarzajaca sig reakcja.

3. Slad nie jest dowodem

Sen, ciato, emocja lub symbol moga by¢ wazne, ale wymagajg ostroznosci i nie powinny by¢ zamieniane zbyt
szybko w pewna historig.

4. Pamig¢ mowi roznymi jezykami
Moze mowic przez opowiesc, ciato, emocje, zmysty, sen, symbol, tzg, gniew albo milczenie.

5. Nie wszystko trzeba wydobywac

Celem nie jest nurkowanie na dno za wszelka ceng, lecz bezpieczny kontakt z tym, co dziata pod powierzchnia.

6. Bezpieczenstwo jest podstawa

Brzeg, ciato, czas, sygnat stop, wsparcie i powrét do terazniejszosci sa czgscia pracy, nie dodatkiem.

7. Opis jest bezpieczniejszy niz szybka interpretacja

Najpierw zobacz, nazwij i opisz. Dopiero potem tworz ostrozne hipotezy.

8. Ciato potrzebuje opieki, nie presji

Reakcja ciata ma znaczenie, ale ciato nie powinno by¢ zmuszane do opowiadania catej historii.

9. Wsparcie specijalisty jest formg madrosci

Niektore tematy wymagajg bezpiecznego naczynia, ktdrego nie trzeba tworzy¢ samodzielnie.

10. Integracja oznacza wiecej obecnosci

Nie musisz pamigta¢ wszystkiego. Mozesz odzyskiwac jezyk, granice, ciato i nowg odpowiedz w terazniejszosci.”

,Zatopione wspomnienia nie muszg zosta¢ wydobyte sitg. Moga zostac objete Swiadomoscig powoli, poprzez
slad, opieke, jezyk i obecnosé.
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Zakonczenie

Nie musisz nurkowac gtebiej, niz pozwala na to Twoje bezpieczenstwo. To zdanie warto zabra¢ ze sobg.
Zwtaszcza jesli przez lata myslates, ze uzdrowienie oznacza koniecznos¢ odnalezienia wszystkiego. Kazdego
wspomnienia. Kazdego zrodta. Kazdej sceny. Kazdego szczegétu. Kazdej odpowiedzi. A przeciez psychika nie
zawsze dziata jak archiwum, ktore mozna otworzy¢ jednym kluczem. Czasem jest bardziej jak woda. Cos porusza
sie pod powierzchniag. Co$ odbija $wiatto. Cos jest niewyrazne. Cos znika, gdy prébujesz chwyci¢ to zbyt szybko.
Cos wraca dopiero wtedy, gdy nie jest naciskane. W tym tomie uczyliSmy sie patrze¢ na nieswiadomosc¢ osobistg
z szacunkiem. Zobaczyli$my, ze jest ona wewnetrznym archiwum osobistej historii. Ze zatopione wspomnienia nie
zawsze maja forme petnych opowiesci. Ze moga wracaé jako ciato, emocja, sen, symbol, zmyst, unikanie, kontrola,
wstyd, wina, lek przed bliskoscig albo reakcja wieksza niz sytuacja. UczyliSmy sig rozrézniac slad od faktu. Opis
od interpretacji. Hipoteze od pewnosci. Reakcje ciata od petnej historii. Sen od dokumentu. Emocje od wyroku. To
rozréznienie jest aktem opieki. Bo pamig¢ jest delikatna. A cztowiek, ktory prébuje zrozumie¢ siebie, potrzebuje
nie tylko odwagi. Potrzebuje tez granicy. Nie wszystko trzeba otwiera¢ od razu. Nie wszystko trzeba rozumiec¢
natychmiast. Nie wszystko trzeba powiedzie¢ wszystkim. Nie wszystko, co niejasne, musi sta¢ sie pewna historia.
Nie wszystko, co boli, powinno by¢ dotykane bez wsparcia. Czasem najwazniejszym krokiem jest zatrzymanie.
Powiedzenie:

JJo jest slad.”

,Nie wiem jeszcze."

»,Moje ciato reaguje.”

.Potrzebuje opieki.”

,Na dzis wystarczy."

».Moge wrdci¢ do terazniejszosci.”

By¢ moze to wtasnie jest poczatek integracji. Nie wielkie odkrycie. Nie dramatyczny przetom. Nie petna mapa
przesztosci. Ale moment, w ktorym przesztosc przestaje dziata¢ catkowicie niewidzialnie. Moment, w ktorym
emocja otrzymuje jezyk. Ciato otrzymuje uwage. Sen otrzymuje miejsce. Wstyd otrzymuje czutosé. Lek otrzymuje
oddech. Unikanie otrzymuje pytanie:

.Czego strzezesz?"

A Ty otrzymujesz wigcej obecnosci. Nie jestes tylko tym, co zostato zatopione. Nie jestes tylko swojg reakcjg. Nie
jestes tylko mgta pamieci. Nie jestes tylko ciatem, ktére sie napina. Nie jestes tylko snem, ktory wraca. Jestes
takze osobg, ktora moze zauwazy¢. Nazwac. Zatrzymac sie. Poprosi¢ o wsparcie. Postawi¢ granice. Nie wiedzie¢
jeszcze. | wroci¢ do zycia. Niech ten tom zostanie w Tobie jak latarnia na brzegu. Nie po to, aby kazac¢ Ci
nurkowac. Ale po to, aby przypominac: masz prawo do tempa, masz prawo do niepewnosci, masz prawo do
bezpieczenstwa, masz prawo do wsparcia, masz prawo do pamigci, ktéra dojrzewa powoli, i masz prawo do
terazniejszosci, nawet jesli przesztos¢ nadal porusza wode. Zatopione wspomnienia nie muszg zosta¢ wyrwane z
gtebi. Mogg zostac rozpoznane po sladach. Otoczone opieka. Nazwane ostroznie. Zintegrowane stopniowo. A
czasem najwazniejsze nie jest to, aby zejs¢ gtebiej. Czasem najwazniejsze jest wrdcic¢ na brzeg. Stang¢ stopami
na ziemi. Wypi¢ wode. Spojrze¢ na swiatto. | powiedzie¢: ,Jestem tutaj. To jest teraz. Moge by¢ przy sobie.”
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