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Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzeżone. Niniejszy materiał został opracowany jako treść edukacyjna,
refleksyjna i rozwojowa. Nie zastępuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej,
porady medycznej ani indywidualnej opieki specjalistycznej. Treści dotyczące nieświadomości osobistej, pamięci,
emocji, ciała, snów, dzieciństwa, wspomnień, wyparcia, zapomnienia, skojarzeń, relacji i procesu samopoznania
należy traktować jako zaproszenie do refleksji, a nie jako gotową diagnozę, interpretację przeszłości, nakaz
działania lub metodę odzyskiwania wspomnień. Ten e-book nie zachęca do wymuszania wspomnień, tworzenia
pewnych wniosków na podstawie niejasnych obrazów, samodzielnego odtwarzania traumatycznych wydarzeń ani
uznawania każdej reakcji emocjonalnej za dowód konkretnego doświadczenia z przeszłości. Pamięć jest złożona,
podatna na zniekształcenia i wymaga ostrożności, zwłaszcza gdy dotyczy trudnych lub bolesnych tematów. Jeżeli
podczas lektury pojawi się silny dyskomfort, panika, odcięcie, poczucie utraty kontroli, natrętne obrazy,
wspomnienia traumatyczne, nasilony lęk, myśli autodestrukcyjne, bezsenność albo trudność w codziennym
funkcjonowaniu, należy przerwać pracę i skorzystać ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub lokalnych
form pomocy kryzysowej. Praca z nieświadomością osobistą wymaga łagodności, granic, kontaktu z ciałem i
szacunku dla tempa psychiki. Żaden fragment tego materiału nie powinien być używany do oskarżania siebie lub
innych, tworzenia pewnych historii bez potwierdzenia, zmuszania się do pamiętania ani zastępowania
profesjonalnej pomocy. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż, udostępnianie, modyfikowanie lub
wykorzystywanie tego materiału bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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Wprowadzenie

Nie wszystko, co minęło, przestało działać. Niektóre doświadczenia zostają opowiedziane. Mają datę. Mają słowa.
Mają miejsce w pamięci. Można powiedzieć:

„To się wydarzyło.”

„Tak się wtedy czułem.”

„To mnie zmieniło.”

Ale istnieją też inne ślady. Bardziej ciche. Mniej uporządkowane. Nie zawsze dostępne jako jasna historia. Czasem
przeszłość wraca nie jako wspomnienie, ale jako reakcja. Napięcie w ciele. Lęk większy niż sytuacja. Niechęć do
określonego tonu głosu. Smutek bez oczywistego powodu. Przyciąganie do znanego, choć bolesnego
scenariusza. Unikanie tematu. Sen, który powraca. Obraz, który nie chce zniknąć. Poczucie, że jakaś część życia
została kiedyś zatopiona. To właśnie obszar nieświadomości osobistej. Nie jest ona abstrakcyjną teorią. Jest blisko
codzienności. Może ujawniać się w sposobie, w jaki kochasz, bronisz się, milczysz, wybierasz, uciekasz,
pamiętasz, zapominasz i reagujesz. Ten tom jest o zatopionych wspomnieniach. Ale ważne jest jedno: nie
będziemy ich wydobywać siłą. Nie będziemy tworzyć pewnych historii z mglistych sygnałów. Nie będziemy
uznawać każdego obrazu za dowód. Nie będziemy zmuszać psychiki do pamiętania. Będziemy uczyć się
rozpoznawać ślady. Powoli. Z ciałem. Z granicą. Z faktami. Z pokorą wobec pamięci. Z prawem do niepewności. Z
możliwością zatrzymania się. Bo pamięć nie zawsze jest archiwum zapisanym idealnie. Czasem jest wodą.
Czasem jest osadem. Czasem jest światłem pod powierzchnią. Czasem jest tylko uczuciem, które prosi:

„Zauważ mnie, ale nie rób ze mnie od razu całej historii.”

Jeśli czytasz ten tom, zapraszam Cię do spokojnej pracy. Nie po to, aby znaleźć jedną ostateczną odpowiedź. Ale
po to, aby lepiej zrozumieć, jak przeszłość może nadal mieszkać w teraźniejszości. I jak można dać jej miejsce bez
utraty obecnego życia.
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„Moduł 01
Czym jest nieświadomość osobista

Pod powierzchnią codziennej świadomości istnieje archiwum osobistych śladów: tego, co przeżyte,

zapomniane, odsunięte, niedokończone i nadal działające.” Koncepcja: Strona ma nadać ton całemu

modułowi: spokojny, edukacyjny, głęboki i bezpieczny. Czytelnik ma zrozumieć, że nieświadomość

osobista nie jest tajemniczym magazynem fantazji, lecz bliską warstwą psychiki związaną z własną

historią życia.
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Nieświadomość osobista jako wewnętrzne archiwum

Nieświadomość osobista to warstwa psychiki związana z Twoją własną historią. Nie z historią całej ludzkości. Nie
z abstrakcyjnymi symbolami oderwanymi od życia. Ale z tym, co zostało przez Ciebie przeżyte, zapisane,
zapomniane, odsunięte, zawstydzone, niedokończone albo zbyt trudne do utrzymania w świadomości. Można
wyobrazić ją sobie jak wewnętrzne archiwum. Ale nie jest to archiwum idealnie uporządkowane. Nie ma tam
równych półek i dokładnych etykiet. Są raczej: obrazy, emocje, fragmenty rozmów, reakcje ciała, zapachy, tony
głosu, niedokończone zdania, sceny bez pełnej historii, pragnienia, których nie wolno było mieć, lęki, których nikt
nie pomógł zrozumieć, wstyd, który przykrył pamięć, gniew, który nie dostał języka, tęsknoty, które zostały
zatopione. Nieświadomość osobista może wpływać na: wybór relacji, reakcje w konflikcie, lęk przed bliskością,
potrzebę kontroli, sposób odpoczynku, trudność w mówieniu „nie”, poczucie winy, napięcie w ciele, sny,
skojarzenia, nagłe emocje, powtarzające się scenariusze. To nie znaczy, że każda reakcja ma ukryte wielkie
znaczenie. Nie trzeba interpretować wszystkiego. Ale warto wiedzieć, że pod powierzchnią świadomości mogą
działać ślady przeszłości. Nie po to, aby się ich bać. Po to, aby zacząć je rozpoznawać z większą łagodnością.”

„Nieświadomość osobista to nie tajemniczy wróg. To część Twojej historii, która nie zawsze mówi wprost, ale

często wpływa na sposób, w jaki żyjesz dziś.

06 | Nieświadomość osobista, tom 1 — Zatopione Wspomnienia



Czym są zatopione wspomnienia

Zatopione wspomnienie nie zawsze wygląda jak film ukryty w pamięci. Nie zawsze ma początek, środek i koniec.
Nie zawsze można powiedzieć:

„Wiem dokładnie, co się wydarzyło.”

Czasem zatopione wspomnienie jest raczej śladem. Może pojawić się jako: napięcie w ciele, silna emocja bez
jasnego powodu, poczucie zagrożenia w zwykłej sytuacji, unikanie określonego tematu, wstyd bez słów, smutek
po konkretnym zapachu, niechęć do tonu głosu, sen, który wraca, obraz bez historii, nagłe odcięcie, powtarzający
się lęk, przyciąganie do znanej, choć bolesnej dynamiki. Zatopione nie znaczy martwe. To, co zatopione, może
nadal poruszać wodę. Może wpływać na reakcje, wybory i relacje. Ale trzeba być bardzo ostrożnym. Ślad nie jest
automatycznie dowodem. Obraz nie jest pełną historią. Emocja nie jest jeszcze faktem. Sen nie jest dokumentem.
Ciało może pamiętać napięcie, ale nie zawsze daje jednoznaczną opowieść. Dlatego w tym e-booku będziemy
pracować z zasadą:

„Rozpoznaj ślad, ale nie wymuszaj historii.”

To znaczy: możesz zauważyć, że coś się uruchamia, możesz zapytać, czego potrzebuje ciało, możesz zapisać
skojarzenie, możesz pracować z emocją, możesz szukać wzorca, ale nie musisz tworzyć pewnej opowieści tam,
gdzie jest tylko mgła. Pytanie nie brzmi od razu:

„Co dokładnie się wydarzyło?”

Pytanie może brzmieć:

„Jaki ślad działa we mnie dziś i jak mogę odpowiedzieć na niego z opieką?””

„Zatopione wspomnienie może być śladem, nie gotową historią. Bezpieczna praca zaczyna się od ciekawości

bez przymusu.
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Dlaczego nie wszystko zostaje w świadomości

Nie wszystko zostaje w świadomości. To normalne. Świadomość nie jest magazynem wszystkiego, co
kiedykolwiek się wydarzyło. Codziennie zapominamy ogromną liczbę szczegółów. Nie pamiętamy wszystkich
rozmów. Wszystkich gestów. Wszystkich twarzy. Wszystkich uczuć. Wszystkich chwil. Ale niektóre
doświadczenia nie znikają całkowicie. Po prostu nie zostają zapisane jako jasna opowieść. Może się tak dziać z
wielu powodów.

1. Wiek

Dziecko może przeżywać więcej, niż potrafi nazwać. Ciało i emocje pamiętają atmosferę, zanim pojawi się język.

2. Przeciążenie

Gdy doświadczenie jest zbyt intensywne, psychika może nie uporządkować go od razu.

3. Wstyd

To, co zawstydzone, często zostaje ukryte. Nie dlatego, że jest nieważne. Ale dlatego, że wydawało się nie do
pokazania.

4. Brak bezpiecznego świadka

Jeśli nikt nie pomógł nazwać przeżycia, mogło zostać bez języka.

5. Powtarzalność

Niektóre doświadczenia były tak częste, że nie pamięta się jednej sceny, ale całe ciało zna atmosferę.

6. Ochrona psychiki

Czasem odsunięcie czegoś od świadomości pomagało przetrwać.

7. Zwykłe zapomnienie

Nie każde zapomnienie jest znakiem głębokiej rany. Część pamięci po prostu zanika. Dlatego ważna jest
ostrożność. Nie pytamy:

„Co na pewno ukryłem?”

Pytamy:

„Jakie ślady są dziś obecne i czego potrzebują?””

„To, że czegoś nie pamiętasz jasno, nie musi oznaczać tajemnicy. To, że coś działa pod powierzchnią, nie

musi oznaczać pewnej historii. Praca zaczyna się od ostrożnego rozróżniania.
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Pamięć jawna, emocjonalna i cielesna

Pamięć może mówić różnymi językami. Nie tylko słowami. Dla pracy z nieświadomością osobistą pomocne są trzy
poziomy.

1. Pamięć jawna

To pamięć, którą można opowiedzieć. Ma słowa. Ma obrazy. Czasem ma datę, miejsce, osoby i kolejność
wydarzeń.

Przykład:

„Pamiętam pierwszy dzień w szkole.”

„Pamiętam rozmowę z ojcem.”

„Pamiętam przeprowadzkę.”

2. Pamięć emocjonalna

To uczucie, które wraca, nawet jeśli nie zawsze wiadomo dlaczego.

Przykład:

wstyd przy publicznym mówieniu, lęk przy ciszy drugiej osoby, smutek przy pożegnaniach, gniew przy krytyce,
poczucie winy przy odpoczynku. Emocja może mówić:

„Tu jest ślad.”

Ale emocja nie zawsze mówi dokładnie:

„To jest pełna historia.”

3. Pamięć cielesna

To reakcja organizmu.

Przykład:

ściśnięte gardło, napięty brzuch, zamrożenie, płytki oddech, ciężar na barkach, nagłe zmęczenie, drżenie,
poczucie odcięcia, gotowość do ucieczki. Ciało może pamiętać atmosferę, tempo, zagrożenie, wstyd lub
przeciążenie. Ale ciało również wymaga ostrożnej interpretacji. Nie mówimy:

„Ciało na pewno wie całą historię.”

Mówimy:

„Ciało pokazuje reakcję, której warto posłuchać.”

Praca integracyjna pyta:

— Co pamiętam jako opowieść?

— Co wraca jako emocja?

— Co reaguje w ciele?

— Który poziom potrzebuje dziś opieki?

— Czy próbuję zrobić z emocji lub ciała pewny dowód, zamiast potraktować je jako ślad?”

„Pamięć jawna opowiada. Pamięć emocjonalna porusza. Pamięć cielesna reaguje. Każda wymaga szacunku,

ale żadna nie powinna być zmuszana do natychmiastowej pewności.
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Pierwsza mapa bezpieczeństwa pracy z pamięcią

Zanim wejdziesz głębiej, stwórz mapę bezpieczeństwa. Praca z pamięcią nie polega na wydobywaniu wszystkiego
za wszelką cenę. Polega na tworzeniu warunków, w których psychika może mówić bez przemocy. Zasada 1 — Nie
wymuszaj wspomnień Jeśli czegoś nie pamiętasz, nie zmuszaj psychiki do produkowania obrazów. Możesz
pracować ze śladem, emocją lub reakcją ciała bez tworzenia pewnej historii. Zasada 2 — Ślad nie jest dowodem
Sen, obraz, emocja lub napięcie mogą być ważne. Ale nie muszą jednoznacznie potwierdzać konkretnego
wydarzenia. Zasada 3 — Ciało ma pierwszeństwo bezpieczeństwa Jeśli pojawia się panika, odcięcie, zawroty,
silne napięcie lub utrata kontaktu z teraźniejszością, przerwij pracę. Wróć do stóp, oddechu, wody, światła,
pokoju. Zasada 4 — Pracuj w małych dawkach Nie otwieraj wszystkiego naraz. Dziesięć minut łagodnej obserwacji
może być zdrowsze niż godzina zalewania siebie. Zasada 5 — Nie oskarżaj na podstawie mgły Niejasny obraz, sen
lub emocja nie są wystarczające do tworzenia pewnych oskarżeń. Zasada 6 — Szukaj wsparcia, gdy materiał jest
silny Psychoterapeuta, psychiatra, lekarz, grupa wsparcia lub zaufana osoba mogą być potrzebni, gdy praca
dotyka głębokiego cierpienia. Zasada 7 — Celem jest obecność, nie sensacja Nie szukamy dramatycznej historii.
Szukamy większej świadomości, opieki i integracji.

Formularz bezpieczeństwa:

„Mój sygnał stop to: ________ To pomaga mi wrócić do teraźniejszości: ________ Nie będę dziś otwierać: ________
Mogę pracować przez: ________ minut Osoba lub forma wsparcia: ________ Zdanie bezpieczeństwa: ________”
Przykład zdania bezpieczeństwa:

„Nie muszę pamiętać wszystkiego, aby być bliżej siebie.””

„Bezpieczeństwo nie spłyca pracy z pamięcią. Bezpieczeństwo sprawia, że psychika nie musi bronić się przed

przemocą kolejnego pośpiechu.

10 | Nieświadomość osobista, tom 1 — Zatopione Wspomnienia



„Moduł 02
Jak wspomnienia toną pod powierzchnią

Niektóre wspomnienia nie są utracone całkowicie. Są raczej jak przedmioty pod wodą: niewyraźne,

poruszone przez fale, widoczne tylko pod pewnym kątem i wymagające ostrożnego podejścia.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł o mechanizmach zatapiania wspomnień: zapomnieniu,

wyparciu, odsunięciu, braku języka, niedokończonej emocji, milczeniu, przeciążeniu i dotykaniu dawnej

sceny przez teraźniejszość. Czytelnik ma zrozumieć, że celem nie jest siłowe wydobywanie pamięci, ale

spokojne rozpoznawanie sposobów, w jakie przeszłość schodzi pod powierzchnię.
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Zapomnienie, wyparcie i odsunięcie

Nie każde zapomnienie oznacza to samo. Czasem po prostu zapominamy. To naturalne. Pamięć nie przechowuje
wszystkiego w pełnym porządku. Zwykłe zapomnienie może dotyczyć: szczegółów rozmowy, kolejności
wydarzeń, twarzy, dat, miejsc, codziennych sytuacji, rzeczy, które nie miały dużego znaczenia emocjonalnego.
Ale istnieją też inne formy zejścia pod powierzchnię. Wyparcie oznacza sytuację, w której psychika odsuwa od
świadomości coś zbyt trudnego, zagrażającego, zawstydzającego albo nie do uniesienia w tamtym czasie. To nie
jest świadome kłamstwo. To raczej mechanizm ochronny. Odsunięcie może być bardziej świadome lub
półświadome. Człowiek może mówić:

„Nie chcę o tym myśleć.”

„Zajmę się tym później.”

„To nie jest teraz bezpieczne.”

„Muszę funkcjonować.”

Odsunięcie może pomagać przetrwać, ale jeśli trwa bardzo długo, materiał może wracać inaczej: przez sen,
napięcie ciała, nagłą emocję, unikanie, powtarzający się temat, wybuch, odcięcie, poczucie pustki.

Ważne rozróżnienie:

zapomnienie nie zawsze jest raną, wyparcie nie zawsze da się łatwo rozpoznać, odsunięcie nie zawsze jest złe, a
brak jasnej pamięci nie powinien być używany do tworzenia pewnych historii.

Pytania pomocne:

— Czy to zwykłe zapomnienie, czy temat, który wywołuje silną reakcję?

— Czy odsuwam coś, bo potrzebuję czasu, czy bo boję się całkowicie spojrzeć?

— Czy materiał wraca innymi drogami?

— Czy mam wystarczające bezpieczeństwo, aby się temu przyglądać?

— Czy potrzebuję wsparcia, zamiast pracować samodzielnie?”

„Nie wszystko, czego nie pamiętasz, jest ukrytą historią. Ale to, co wraca przez emocję, ciało lub sen, może

zasługiwać na ostrożną uwagę.
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Wspomnienie bez słów

Nie każde wspomnienie ma słowa. Szczególnie wtedy, gdy doświadczenie wydarzyło się wcześnie. Albo gdy było
zbyt intensywne. Albo gdy nikt nie pomógł go nazwać. Wspomnienie bez słów może pojawiać się jako: atmosfera,
ciężar, lęk, wstyd, napięcie, obraz, kolor, zapach, dźwięk, poczucie zagrożenia, poczucie samotności, odruch
wycofania, trudność w mówieniu, zamrożenie ciała. Człowiek może powiedzieć:

„Nie wiem, o co chodzi, ale moje ciało reaguje.”

„Nie mam historii, tylko uczucie.”

„Nie pamiętam sceny, ale znam tę atmosferę.”

„Nie umiem powiedzieć, dlaczego ten ton głosu mnie tak porusza.”

To nie oznacza, że trzeba natychmiast stworzyć historię. Wspomnienie bez słów potrzebuje najpierw języka
ostrożnego. Nie: „Na pewno wydarzyło się…” Ale:

„Coś we mnie reaguje.”

„Ta atmosfera jest znajoma.”

„To uczucie ma dla mnie znaczenie.”

„Moje ciało coś pokazuje.”

„Potrzebuję opieki, zanim będę interpretować.”

Praktyczne pytania:

— Jaka atmosfera pojawia się przy tym wspomnieniu bez słów?

— Czy jest tam lęk, wstyd, smutek, złość, samotność, napięcie?

— Gdzie ciało reaguje?

— Czy znam to uczucie z innych sytuacji?

— Czy potrzebuję słów, czy najpierw bezpieczeństwa?

— Jak mogę nazwać to bez tworzenia pewnej historii?

Przykład bezpiecznego zapisu: „Nie wiem, skąd pochodzi ten lęk. Wiem tylko, że pojawia się przy podniesionym
głosie. Na dziś mogę zauważyć reakcję ciała i zadbać o granicę.””

„Wspomnienie bez słów nie musi zostać zmuszone do opowieści. Czasem pierwszym językiem jest łagodne

zdanie: coś we mnie pamięta atmosferę.
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Niedokończona emocja

Emocja potrzebuje przejścia. Nie zawsze pełnego. Nie zawsze dramatycznego. Ale potrzebuje choć trochę
miejsca. Kiedy emocja nie może zostać przeżyta, może zejść pod powierzchnię. Dzieje się tak, gdy: nie było wolno
płakać, nie było wolno się złościć, nie było komu powiedzieć, trzeba było być silnym, trzeba było działać dalej, ktoś
zawstydził reakcję, ból został zminimalizowany, dziecko musiało być dorosłe, dorosły musiał udawać, że nic się nie
stało. Niedokończona emocja może wracać jako: nagły płacz, drażliwość, napięcie, smutek bez powodu, wybuch
gniewu, zamrożenie, lęk przed podobną sytuacją, nadmierna reakcja, zmęczenie po niewielkim konflikcie,
poczucie ciężaru.

Przykład:

Ktoś w dzieciństwie nie mógł okazać złości. Dorosły człowiek może później reagować bardzo silnym napięciem za
każdym razem, gdy ktoś przekracza jego granicę. To nie znaczy, że dzisiejsza sytuacja jest nieważna. Oznacza, że
dzisiejsza sytuacja może dotykać dawnej niedokończonej emocji.

Pytania pomocne:

— Jaka emocja mogła kiedyś nie mieć miejsca?

— Czy dziś reaguję tylko na obecną sytuację, czy także na coś starszego?

— Czy emocja potrzebuje wyrażenia, czy najpierw uspokojenia?

— Czy mogę dać jej małe miejsce bez działania impulsywnego?

— Jak ciało pokazuje tę emocję?

— Jakie zdanie mogłoby ją uznać?

Zdanie uznania:

„Ta emocja może być starsza niż dzisiejsza sytuacja. Mogę jej posłuchać bez oddawania jej całego steru.””

„Niedokończona emocja często wraca nie po to, aby zniszczyć teraźniejszość, ale aby wreszcie otrzymać

miejsce, którego wcześniej nie miała.
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Obraz, który został bez historii

Czasem wraca obraz. Nie cała historia. Nie pełne wspomnienie. Tylko obraz. Pokój. Korytarz. Drzwi. Schody.
Czyjaś twarz bez szczegółów. Okno. Stół. Zapach miejsca. Kolor ściany. Cień. Dziecięca zabawka. Walizka. Ręka.
Woda. Obraz może pojawić się w śnie. W skojarzeniu. W nagłym wspomnieniu. W ciele. Podczas rozmowy. Przy
konkretnym tonie głosu. W kontakcie z miejscem, muzyką lub zapachem. Taki obraz może być ważny. Ale nie
trzeba od razu dorabiać do niego pewnej historii. Bezpieczna zasada brzmi:

„Najpierw opis, potem interpretacja.”

Opis:

„Widzę zamknięte drzwi.”

Interpretacja zbyt szybka:

„Na pewno wydarzyło się coś za tymi drzwiami.”

Opis:

„Pojawia się obraz pustego pokoju.”

Interpretacja ostrożna:

„Ten obraz może wiązać się z samotnością, stratą, oczekiwaniem albo potrzebą przestrzeni. Nie wiem jeszcze.”

Pytania do obrazu:

— Co dokładnie widzę?

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

— Jaka emocja mu towarzyszy?

— Jak reaguje ciało?

— Czy obraz powtarza się?

— Czy próbuję zrobić z niego pewną historię zbyt szybko?

— Czy mogę zapisać go jako obraz, bez wymuszania znaczenia?

Praktyczne zdanie:

„Na dziś zapisuję obraz. Nie muszę jeszcze wiedzieć, czy jest wspomnieniem, symbolem czy skojarzeniem.””

„Obraz bez historii zasługuje na uwagę, ale nie na przemoc interpretacji. Najpierw zobacz. Potem pozwól

znaczeniu dojrzewać.
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Rola ciszy i milczenia

Niektóre wspomnienia toną, bo nie było dla nich słów. Niektóre toną, bo słowa były zakazane. Niektóre toną, bo
wszyscy udawali, że nic się nie stało. Milczenie może być różne. Cisza może chronić. Może dawać odpoczynek.
Może być przestrzenią, w której człowiek nie jest zmuszany do mówienia. Ale milczenie może też zamykać.
Szczególnie wtedy, gdy mówi niewidzialnie:

„O tym się nie mówi.”

„Nie zadawaj pytań.”

„Nie przesadzaj.”

„Nie zawstydzaj rodziny.”

„Nie pokazuj bólu.”

„Nie pamiętaj.”

„Nie psuj spokoju.”

Wtedy doświadczenie nie dostaje języka. A to, co nie ma języka, może wracać jako: napięcie przy pewnych
tematach, poczucie winy przy pytaniu, lęk przed prawdą, rodzinna lojalność wobec cierpienia, wstyd bez jasnego
źródła, unikanie rozmów, nadmierna potrzeba kontroli, powtarzanie tego, czego nikt nie nazwał. Milczenie może
działać jak woda nad zatopionym przedmiotem. Wydaje się gładko. Ale pod spodem coś pozostaje.

Pytania pomocne:

— O czym w mojej historii nie wolno było mówić?

— Jakie tematy budziły napięcie lub zmianę atmosfery?

— Czy moje milczenie dziś jest wyborem, czy dawnym zakazem?

— Czy mam prawo nazwać coś tylko dla siebie, bez publicznego ujawniania?

— Jakie jedno zdanie mogłoby dać język temu, co było przemilczane?

Zdanie początkowe:

„Nie muszę mówić wszystkiego wszystkim. Ale mogę przestać udawać przed sobą, że nie było tematu.””

„Milczenie może chronić, ale może też więzić. Różnica zależy od tego, czy masz wybór, czy tylko

odziedziczony zakaz mówienia.
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Czego psychika nie mogła wtedy unieść

Czasem psychika odsuwa coś nie dlatego, że jest słaba. Ale dlatego, że próbuje przetrwać. W chwili
doświadczenia mogło zabraknąć: wieku, języka, świadka, bezpieczeństwa, czasu, miejsca na płacz, zgody na
złość, możliwości ucieczki, możliwości powiedzenia „nie”, kogoś, kto pomógłby nazwać to, co się działo. Dziecko
może przeżywać coś bardzo intensywnie, ale nie rozumieć tego. Dorosły może być w sytuacji, w której musi
działać, pracować, opiekować się kimś, przeżyć kolejny dzień. Ciało może zareagować napięciem. Emocja może
zostać zamrożona. Obraz może zostać bez słów. Pamięć może stać się fragmentaryczna. To nie oznacza, że
człowiek zrobił coś źle. To oznacza, że psychika użyła dostępnych sposobów ochrony. Później, kiedy jest więcej
zasobów, materiał może wracać. Nie po to, aby ukarać. Ale dlatego, że teraz może być choć trochę więcej miejsca.
Jednak „więcej miejsca” nie znaczy „otwórz wszystko”. Bezpieczne pytanie brzmi:

„Czy mam dziś wystarczająco dużo wsparcia, ciała i czasu, aby dotknąć tylko małego fragmentu?”

Pytania pomocne:

— Czego wtedy mogło zabraknąć?

— Czy byłem / byłam za mały, zbyt sam, zbyt zawstydzony, zbyt przeciążony?

— Jaka ochrona mogła być wtedy potrzebna?

— Czy dziś mam więcej zasobów?

— Jaką małą dawkę mogę unieść bez zalewania siebie?

— Czy potrzebuję specjalisty, aby nie robić tego samodzielnie?”

„To, czego psychika nie mogła wtedy unieść, nie powinno być dziś otwierane siłą. Więcej świadomości

wymaga więcej opieki, nie więcej przemocy.
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Gdy teraźniejszość dotyka dawnej sceny

Czasem teraźniejszość dotyka dawnej sceny. Ktoś mówi chłodnym tonem. A w Tobie pojawia się lęk większy niż
sytuacja. Ktoś milczy. A ciało reaguje, jakby zaraz miało zostać opuszczone. Ktoś krytykuje drobiazg. A w środku
budzi się wstyd zbyt głęboki jak na ten moment. Ktoś prosi o coś zwykłego. A Ty czujesz presję, jakby od tego
zależała Twoja wartość. To może być uruchomienie śladu. Nie oznacza, że obecna sytuacja jest nieważna. Nie
oznacza, że „przesadzasz”. Oznacza, że obecny fakt mógł dotknąć starszej warstwy. Bezpieczne rozróżnienie:
Fakt teraźniejszy:

„Co naprawdę się wydarzyło?”

Interpretacja:

„Co mój umysł dopowiedział?”

Reakcja ciała:

„Co ciało poczuło?”

Dawny ślad:

„Czy znam tę atmosferę z wcześniejszych doświadczeń?”

Potrzeba:

„Czego potrzebuję teraz, aby wrócić do obecności?”

Przykład:

Fakt:

„Ktoś nie odpisał przez kilka godzin.”

Interpretacja:

„Jestem nieważny.”

Reakcja ciała: ścisk w brzuchu, niepokój, sprawdzanie telefonu. Dawny ślad: poczucie bycia pomijanym lub
opuszczanym. Potrzeba: oddech, kontakt z faktami, przerwa od sprawdzania, późniejsza spokojna rozmowa.
Pytanie końcowe:

„Czy reaguję tylko na dzisiejszą sytuację, czy również na dawną scenę, która właśnie została dotknięta?””

„Teraźniejszość może być kluczem, który dotyka starego archiwum. Nie trzeba wtedy oskarżać siebie. Trzeba

rozróżnić fakt, reakcję i ślad.

18 | Nieświadomość osobista, tom 1 — Zatopione Wspomnienia



Ryzyko fałszywej pewności

W pracy z pamięcią istnieje ważne ryzyko: fałszywa pewność. Pojawia się wtedy, gdy człowiek bierze niejasny
ślad i zamienia go w pewną historię.

Przykład:

„Mam napięcie w ciele, więc na pewno wydarzyło się…”

„Śnił mi się taki obraz, więc to musi znaczyć…”

„Boję się tej osoby, więc na pewno przypomina kogoś z przeszłości dokładnie w taki sposób…”

„Nie pamiętam, więc coś na pewno zostało wyparte.”

Takie wnioski mogą być zbyt szybkie. Emocja jest ważna. Ale emocja nie jest automatycznie dowodem. Ciało jest
ważne. Ale reakcja ciała wymaga wielu możliwych wyjaśnień. Sen jest ważny. Ale sen pracuje symbolicznie. Obraz
jest ważny. Ale obraz może być metaforą, skojarzeniem, fantazją, fragmentem lub próbą psychiki, aby coś
nazwać. Bezpieczne rozróżnienie: Ślad:

„Pojawia się lęk przy tym temacie.”

Hipoteza:

„Może dotyka to jakiegoś wcześniejszego doświadczenia.”

Fakt:

„Wiem, że wydarzyło się…”

Nie mieszaj tych poziomów. Możesz zapisywać ślady. Możesz tworzyć hipotezy. Możesz obserwować
powtórzenia. Ale nie musisz natychmiast uznawać hipotezy za fakt. Zdania ostrożności:

„Nie wiem jeszcze.”

„To może być ważny ślad.”

„Potrzebuję więcej czasu.”

„Nie będę zmuszać pamięci do pewności.”

„Jeśli temat jest bardzo silny, poszukam wsparcia specjalisty.”

Pytania pomocne:

— Czy mam fakt, czy hipotezę?

— Czy próbuję zmniejszyć lęk przez szybką pewność?

— Czy moja interpretacja otwiera opiekę, czy tworzy panikę?

— Czy potrzebuję kogoś kompetentnego, aby pomógł mi to rozeznać?”

„Niepewność w pracy z pamięcią nie jest porażką. Czasem jest najuczciwszą i najbezpieczniejszą formą

szacunku wobec psychiki.
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Ćwiczenie

Ta mapa pomaga przyjrzeć się jednemu tematowi bez wymuszania pamięci. Wybierz coś niewielkiego. Nie
wybieraj najtrudniejszego doświadczenia. Pracuj 10–15 minut. Przerwij, jeśli pojawi się panika, odcięcie, zalanie
emocją lub utrata kontaktu z teraźniejszością. Krok 1 — Temat

„Temat, który chcę delikatnie obserwować, to…”

Krok 2 — Rodzaj śladu Zaznacz, co jest obecne: emocja, napięcie ciała, sen, obraz, unikanie, wstyd, smutek,
gniew, cisza, powtarzająca się reakcja, brak słów, poczucie „to jest znajome”. Krok 3 — Możliwa forma zatopienia
Dokończ:

„Ten temat mógł zejść pod powierzchnię przez…”

zapomnienie, odsunięcie, brak języka, wstyd, przeciążenie, milczenie, zwykły upływ czasu, powtarzalność, brak
świadka. Krok 4 — Ostrożna hipoteza Nie pisz „na pewno”. Napisz:

„Możliwe, że ten ślad wiąże się z…”

Krok 5 — Fakt

„Fakty, które naprawdę znam, to…”

Krok 6 — Potrzeba obecna

„Dziś ten ślad potrzebuje…”

bezpieczeństwa, odpoczynku, rozmowy, zapisu, granicy, ciała, czasu, specjalisty, ciszy, wody, światła. Krok 7 —
Zdanie ostrożności

„Nie muszę tworzyć pewnej historii. Mogę uznać ślad i zadbać o siebie.”

Formularz:

„Temat: ________ Obecny ślad: ________ Możliwa forma zatopienia: ________ Ostrożna hipoteza: ________ Znane fakty:
________ Potrzeba na dziś: ________ Sygnał stop: ________ Mały krok opieki: ________ Zdanie końcowe: ________”
Przykład zdania końcowego:

„Mogę widzieć, że coś działa pod powierzchnią, bez zmuszania pamięci do pełnej opowieści.””

„Delikatna mapa zatopienia nie ma wydobywać wspomnień siłą. Ma pomóc rozpoznać ślad, granicę i potrzebę

opieki.
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„Moduł 03
Ślady zatopionych wspomnień w codziennym życiu

Przeszłość nie zawsze wraca jako wspomnienie. Czasem wraca jako sposób, w jaki reagujesz, milczysz,

boisz się, wybierasz, unikasz, bronisz się albo szukasz tego, co już znasz.” Koncepcja: Strona ma

zapowiedzieć moduł praktyczny, w którym czytelnik nauczy się rozpoznawać codzienne ślady

nieświadomości osobistej bez nadinterpretacji. Ważne jest podkreślenie, że ślad nie jest dowodem, ale

może być zaproszeniem do większej świadomości.
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Reakcja większa niż sytuacja

Czasem reakcja jest większa niż sytuacja. Ktoś mówi krótkim tonem. A Ty czujesz, jakby zaraz miało wydarzyć się
coś strasznego. Ktoś nie odpowiada na wiadomość. A ciało reaguje opuszczeniem. Ktoś daje drobną uwagę. A w
środku pojawia się wstyd, jakby całe Twoje „ja” zostało ocenione. Ktoś prosi o przysługę. A Ty czujesz presję,
jakby odmowa była zagrożeniem. W takich chwilach łatwo pomyśleć:

„Przesadzam.”

Ale bardziej pomocne pytanie brzmi:

„Co zostało dotknięte?”

Reakcja większa niż sytuacja może oznaczać, że obecny fakt poruszył dawny ślad. Nie oznacza to automatycznie,
że znasz całą historię. Oznacza tylko, że warto rozróżnić poziomy. Poziom 1 — Fakt

„Co naprawdę się wydarzyło?”

Poziom 2 — Interpretacja

„Co dopowiedział mój umysł?”

Poziom 3 — Ciało

„Co zrobiło ciało?”

Poziom 4 — Emocja

„Jaka emocja przyszła?”

Poziom 5 — Możliwy ślad

„Czy znam tę atmosferę z dawnych doświadczeń?”

Przykład:

Fakt:

„Ktoś powiedział: „zrobimy to później”.”

Interpretacja:

„Nie jestem ważny.”

Ciało: ścisk w brzuchu, napięcie w klatce piersiowej. Emocja: lęk i smutek. Możliwy ślad: dawne doświadczenie
czekania, bycia pomijanym albo nieotrzymania odpowiedzi. Nowa odpowiedź:

„Mogę zauważyć reakcję, wrócić do ciała i dopiero później zapytać spokojnie, co oznacza „później”.””

„Reakcja większa niż sytuacja nie musi być dowodem słabości. Może być znakiem, że dzisiejszy fakt dotknął

starszego miejsca.
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Przyciąganie do znanego scenariusza

Nie wszystko, co znajome, jest dobre. I nie wszystko, co dobre, od razu wydaje się znajome. To ważne.
Nieświadomość osobista często przyciąga do atmosfer, które zna. Nawet jeśli były trudne. Nawet jeśli bolały.
Nawet jeśli człowiek obiecywał sobie, że nigdy więcej. Znany scenariusz może wyglądać jak: relacja, w której
trzeba zasługiwać, bliskość z osobą niedostępną, praca ponad siły, rola ratownika, milczenie w konflikcie,
wybieranie krytycznych osób, ciągłe udowadnianie wartości, uciekanie, gdy robi się blisko, powtarzanie
samotności, wchodzenie w relacje, w których ciało od początku czuje napięcie. Psychika może mylić znajomość z
bezpieczeństwem. Mówi:

„Znam ten układ.”

„Wiem, jak się w nim zachować.”

„Tu wiem, kim mam być.”

Ale znajomość nie oznacza bezpieczeństwa.

Przykład:

Osoba wychowana w atmosferze emocjonalnej niedostępności może później czuć silne przyciąganie do ludzi,
którzy również są niedostępni. Nie dlatego, że to jej przeznaczenie. Ale dlatego, że ciało zna ten rytm: czekanie,
domyślanie się, zasługiwanie, próba zdobycia uwagi.

Pytania pomocne:

— Co w tej sytuacji wydaje się znajome?

— Czy ta znajomość daje spokój, czy napięcie?

— Jaką rolę od razu zaczynam przyjmować?

— Czy czuję, że muszę zasłużyć, ratować, znikać, walczyć, kontrolować?

— Czy to przypomina dawną atmosferę?

— Czy nowe i zdrowsze może na początku wydawać się obce?

— Jaki mały wybór może przerwać scenariusz?”

„Nieświadomość często wybiera to, co zna. Świadomość może zacząć pytać, czy to, co znane, naprawdę

służy życiu.
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Unikanie jako mapa pamięci

Unikanie często coś pokazuje. Nie zawsze słabość. Czasem ochronę. Czasem lęk. Czasem dawny wstyd. Czasem
wspomnienie, którego nie ma w słowach. Czasem miejsce, gdzie psychika mówi:

„Nie idź tam za szybko.”

Można unikać: rozmów, miejsc, ludzi, zapachów, muzyki, konfliktu, ciszy, bliskości, widzialności, odpoczynku,
proszenia o pomoc, mówienia „nie”, wspomnień, zdjęć, tematów rodzinnych, sytuacji, w których ktoś patrzy zbyt
uważnie. Unikanie staje się mapą, gdy pytasz:

„Czego ono strzeże?”

Nie: „Dlaczego jestem taki słaby?” Ale:

„Przed czym ta część mnie próbuje mnie chronić?”

Unikanie może mieć dwa oblicza. Pierwsze oblicze: ochrona. Pomaga nie wejść za szybko w coś, co mogłoby
zalać psychikę. Drugie oblicze: więzienie. Z czasem może ograniczać życie tak bardzo, że człowiek przestaje mieć
wybór. Bezpieczna praca z unikaniem nie polega na rzucaniu się w sam środek lęku. Polega na małych krokach.

Pytania pomocne:

— Czego unikam regularnie?

— Co czuję, gdy tylko o tym pomyślę?

— Czy ciało reaguje napięciem, odcięciem, paniką, ciężarem?

— Czy to unikanie chroni mnie dziś, czy już więzi?

— Jaki najmniejszy kontakt z tym tematem byłby bezpieczny?

— Czy potrzebuję wsparcia, zanim dotknę tego obszaru?”

„Unikanie nie jest wrogiem. Jest strażnikiem. Ale strażnik potrzebuje rozmowy, aby nie zamienił całego życia

w zamknięty pokój.
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Nadmierna kontrola i potrzeba przewidywania

Kontrola często rodzi się tam, gdzie kiedyś było za mało bezpieczeństwa. Jeśli życie było nieprzewidywalne,
psychika mogła nauczyć się:

„Muszę wszystko przewidzieć.”

„Muszę obserwować nastroje.”

„Muszę być gotowy.”

„Nie mogę się rozluźnić.”

„Jeśli odpuszczę, coś złego się stanie.”

Potrzeba kontroli może pojawiać się jako: ciągłe planowanie, trudność w odpoczynku, sprawdzanie wiadomości,
analizowanie tonu głosu, przewidywanie cudzych reakcji, nadmierne przygotowywanie się, lęk przed
spontanicznością, trudność w zaufaniu, napięcie w ciele, potrzeba wiedzenia wszystkiego wcześniej, złość, gdy
coś się zmienia. Kontrola mogła kiedyś pomagać przetrwać. Dziecko, które obserwowało nastroje dorosłych,
mogło dzięki temu unikać konfliktu. Osoba żyjąca w chaosie mogła tworzyć plany, aby poczuć choć trochę
wpływu. Ktoś po stracie mógł próbować kontrolować wszystko, aby nie doświadczyć kolejnego nagłego bólu. Ale
to, co kiedyś chroniło, później może męczyć. Kontrola może odbierać: oddech, sen, spontaniczność, bliskość,
zaufanie, radość, elastyczność, kontakt z ciałem.

Pytania pomocne:

— Co próbuję kontrolować najbardziej?

— Jakiego chaosu lub bólu próbuję uniknąć?

— Czy ta kontrola naprawdę mnie chroni, czy już mnie wyczerpuje?

— Co ciało robi, gdy coś jest nieprzewidywalne?

— Jaki jeden mały obszar mogę dziś zostawić mniej kontrolowany?

— Jak wygląda bezpieczeństwo, które nie opiera się wyłącznie na kontroli?”

„Kontrola często jest dawną próbą ochrony. Integracja nie polega na brutalnym odpuszczeniu, lecz na

budowaniu bezpieczeństwa, które nie wymaga ciągłego napięcia.
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Lęk przed bliskością

Można pragnąć bliskości i jednocześnie się jej bać. To nie jest sprzeczność bez sensu. To często ślad historii
relacyjnej. Jeśli bliskość kiedyś wiązała się z bólem, psychika może mówić:

„Chcę być blisko.”

A ciało odpowiada:

„Uważaj.”

Lęk przed bliskością może pochodzić z doświadczeń, w których: miłość była nieprzewidywalna, uwaga była raz
dostępna, raz nie, bliskość oznaczała kontrolę, potrzeby były zawstydzane, zaufanie zostało złamane, ktoś
odchodził bez wyjaśnienia, konflikt oznaczał odrzucenie, ciało nie miało prawa do granicy, dziecko musiało
troszczyć się o dorosłych, bycie widzianym było niebezpieczne. W dorosłym życiu lęk przed bliskością może
wyglądać jak: wycofanie, gdy robi się dobrze, wybieranie osób niedostępnych, ciągłe testowanie relacji,
nadmierna samowystarczalność, ucieczka po konflikcie, trudność w proszeniu o pomoc, podejrzliwość wobec
czułości, napięcie przy zależności, lęk przed byciem naprawdę poznanym.

Pytania pomocne:

— Czy boję się bliskości, czy boję się powtórzenia dawnego bólu?

— Jak ciało reaguje, gdy ktoś jest naprawdę dostępny?

— Czy wybieram niedostępność, bo wydaje się znajoma?

— Jakiej bliskości pragnę, ale nie umiem jeszcze przyjąć?

— Jaka granica uczyniłaby bliskość bezpieczniejszą?

— Czy mogę praktykować małą bliskość bez zalewania siebie?”

„Lęk przed bliskością często nie oznacza braku potrzeby więzi. Może oznaczać, że więź kiedyś nie była

wystarczająco bezpieczna.
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Poczucie winy bez wyraźnego powodu

Poczucie winy może być potrzebne. Jeśli naprawdę kogoś zraniliśmy, może pomóc naprawić, przeprosić, zmienić
zachowanie. Ale istnieje też wina, która nie ma jasnego powodu. Pojawia się, gdy odpoczywasz. Gdy odmawiasz.
Gdy wybierasz siebie. Gdy ktoś jest niezadowolony. Gdy nie ratujesz. Gdy jesteś szczęśliwy. Gdy masz własne
potrzeby. Gdy odchodzisz od rodzinnego wzorca. Taka wina może być śladem. Może pochodzić z historii, w
której: dziecko czuło się odpowiedzialne za emocje dorosłych, potrzeby były nazywane egoizmem, odpoczynek
był uznawany za lenistwo, granice były karane, miłość wymagała poświęcenia, czyjeś cierpienie było używane do
kontroli, własna droga budziła oskarżenie, radość była zdradą wobec tych, którzy cierpieli. Rozróżnienie: Zdrowa
wina pyta:

„Czy zrobiłem coś, co wymaga naprawy?”

Nadmierna wina mówi:

„Jestem zły, gdy mam granicę.”

Zdrowa wina prowadzi do odpowiedzialności. Nadmierna wina prowadzi do samokarania.

Pytania pomocne:

— Czy naprawdę zrobiłem coś krzywdzącego?

— Czy ta wina dotyczy faktu, czy samego posiadania potrzeby?

— Czy czuję winę, gdy próbuję postawić granicę?

— Czy ta wina brzmi jak czyjś dawny głos?

— Czy próbuję być odpowiedzialny za emocje wszystkich?

— Co byłoby naprawą, a co byłoby powrotem do starej roli?

Zdanie rozróżnienia:

„Mogę wziąć odpowiedzialność za realny czyn, ale nie muszę karać się za posiadanie granic i potrzeb.””

„Nie każde poczucie winy oznacza, że zrobiłeś coś złego. Czasem oznacza, że wychodzisz z roli, w której

Twoje potrzeby nie miały miejsca.
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Nagły wstyd i chęć zniknięcia

Wstyd potrafi pojawić się nagle. Jak fala gorąca. Jak chęć zniknięcia. Jak myśl:

„Nie powinno mnie tu być.”

„Powiedziałem za dużo.”

„Jestem za bardzo.”

„Jestem śmieszny.”

„Coś jest ze mną nie tak.”

Wstyd może zostać uruchomiony przez: czyjeś spojrzenie, krytykę, pomyłkę, publiczne mówienie, pokazanie
emocji, prośbę o pomoc, widzialność, ciało, bliskość, sukces, radość, potrzebę, czyjąś ciszę po Twoich słowach.
Nagły wstyd często chce dwóch rzeczy: ukryć się i ukarać siebie. Ale zanim uwierzysz w jego treść, zatrzymaj się.
Wstyd nie zawsze mówi prawdę. Czasem mówi dawnym głosem. Głosem kogoś, kto wyśmiał. Zawstydził.
Odrzucił. Zignorował. Powiedział, że Twoja emocja jest za duża. Że Twoje ciało jest problemem. Że Twój głos nie
powinien istnieć.

Pytania pomocne:

— Co uruchomiło wstyd?

— Czy wydarzyło się coś realnie zawstydzającego, czy wstyd jest większy niż sytuacja?

— Czy znam ten rodzaj wstydu z przeszłości?

— Jaki dawny głos może mówić przez ten wstyd?

— Czy wstyd próbuje mnie chronić przed odrzuceniem?

— Co mogę zrobić, aby nie znikać całkowicie?

Praktyka małego powrotu: Powiedz:

„Czuję wstyd, ale nie muszę znikać.”

Poczuj stopy. Nazwij trzy rzeczy w pokoju. Połóż dłoń na klatce piersiowej. Dopisz:

„Moja obecność nie musi być doskonała, aby miała prawo istnieć.””

„Wstyd często mówi: zniknij. Integracja odpowiada: możesz zostać, nawet jeśli jest Ci trudno.
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Praktyka

Ta praktyka pomaga zatrzymać się, gdy coś silnie Cię porusza. Jej celem nie jest znalezienie ostatecznej historii.
Celem jest rozróżnienie. Krok 1 — Opisz sytuację

„Wydarzyło się…”

Zapisz tylko to, co można zobaczyć, usłyszeć lub sprawdzić. Krok 2 — Zapisz reakcję

„Moja reakcja to…”

emocja, ciało, myśl, impuls, wspomnienie, obraz, chęć ucieczki, chęć ataku, chęć zniknięcia. Krok 3 — Oddziel
fakt od interpretacji Fakt:

„Ktoś powiedział…”

Interpretacja:

„To znaczy, że…”

Krok 4 — Nazwij ślad

„To może dotykać śladu związanego z…”

odrzuceniem, krytyką, opuszczeniem, wstydem, kontrolą, brakiem bezpieczeństwa, presją, dawną rolą. Krok 5 —
Zapisz poziom pewności Zamiast pisać „na pewno”, użyj jednego z poziomów:

„Wiem, że…”

„Podejrzewam, że…”

„Możliwe, że…”

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 6 — Potrzeba teraz

„Teraz potrzebuję…”

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

Formularz:

„Sytuacja: ________ Fakt: ________ Interpretacja: ________ Reakcja ciała: ________ Emocja: ________ Możliwy ślad:
________ Poziom pewności: ________ Potrzeba teraz: ________ Mały krok: ________” Przykład zdania końcowego:

„Mogę uznać ślad bez udawania, że jest faktem.””

„Rozróżnienie śladu i faktu chroni przed chaosem. Pozwala potraktować reakcję poważnie bez tworzenia

pewności tam, gdzie jest jeszcze mgła.

29 | Nieświadomość osobista, tom 1 — Zatopione Wspomnienia



Ćwiczenie

Ta mapa pomaga zobaczyć, gdzie przeszłość może dotykać teraźniejszości. Nie szukaj sensacji. Szukaj
powtarzalności. Krok 1 — Obszar codzienności Wybierz jeden: relacje, praca, ciało, odpoczynek, bliskość, konflikt,
pieniądze, sukces, rodzina, samotność, decyzje, widzialność. Krok 2 — Powtarzająca się reakcja Dokończ:

„W tym obszarze często reaguję przez…”

lęk, wstyd, winę, kontrolę, wycofanie, ratowanie, złość, zamrożenie, napięcie, milczenie, unikanie, udowadnianie.
Krok 3 — Typowy wyzwalacz

„Najczęściej uruchamia mnie…”

ton głosu, cisza, krytyka, prośba, bliskość, dystans, zmiana planu, konflikt, ocena, brak odpowiedzi. Krok 4 —
Ciało

„Ciało pokazuje to przez…”

Krok 5 — Znana atmosfera

„Ta atmosfera wydaje mi się znajoma, ponieważ…”

Nie pisz pewnej historii, jeśli jej nie znasz. Krok 6 — Możliwy ślad

„Możliwy ślad dotyczy…”

opuszczenia, zawstydzenia, kontroli, braku bezpieczeństwa, konieczności zasługiwania, milczenia, samotności,
przeciążenia. Krok 7 — Potrzeba obecna

„Dziś potrzebuję…”

Krok 8 — Mała nowa odpowiedź

„Zamiast reagować automatycznie, mogę…”

Formularz:

„Obszar codzienności: ________ Powtarzająca się reakcja: ________ Typowy wyzwalacz: ________ Reakcja ciała:
________ Znana atmosfera: ________ Możliwy ślad: ________ Poziom pewności: ________ Potrzeba obecna: ________
Mała nowa odpowiedź: ________ Zdanie końcowe: ________” Przykład zdania końcowego:

„Mogę obserwować powtarzalny ślad bez oskarżania siebie i bez wymuszania historii.””

„Codzienne ślady nieświadomości osobistej są jak małe fale na powierzchni. Nie trzeba od razu nurkować.

Wystarczy nauczyć się patrzeć, co je porusza.
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„Moduł 04
Ciało, sen i emocja jako archiwum pamięci

Nie wszystko, co pamiętasz, ma formę słów. Czasem pamięć mówi przez napięcie, sen, łzę, obraz, gest,

oddech albo emocję, która wraca, zanim pojawi się historia.” Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł o

trzech głównych drogach kontaktu z zatopionymi wspomnieniami: ciele, śnie i emocji. Czytelnik ma

zrozumieć, że są to ważne źródła informacji, ale wymagają ostrożności, łagodności i rozróżnienia między

śladem, symbolem, hipotezą i faktem.
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Ciało jako brzeg pamięci

Ciało często reaguje wcześniej niż słowa. Zanim powiesz: „To mnie poruszyło”, ciało może już napiąć brzuch.
Zanim zrozumiesz: „Ta sytuacja coś przypomina”, gardło może się zamknąć. Zanim nazwiesz lęk, oddech może
stać się płytki. Zanim dotrzesz do wspomnienia, barki mogą poczuć ciężar. Ciało bywa brzegiem pamięci.
Brzegiem, bo nie musi od razu prowadzić na głęboką wodę. Może po prostu pokazać:

„Tu coś się poruszyło.”

Ciało może mówić przez: napięcie, ścisk, ciężar, drżenie, zamrożenie, odcięcie, gorąco, zimno, nagłe zmęczenie,
płytki oddech, ból głowy, ból brzucha, ściśnięte gardło, niespokojne dłonie, potrzebę ucieczki. Ważne: Nie każdy
objaw ciała jest symbolem. Ciało jest realne. Jeśli objaw jest silny, powtarza się, niepokoi lub utrudnia
funkcjonowanie, trzeba zadbać o zdrowie i skonsultować się z odpowiednim specjalistą. W pracy z
nieświadomością osobistą pytamy łagodnie:

— Co ciało pokazuje teraz?

— Czy ta reakcja jest większa niż sytuacja?

— Czy znam tę reakcję z innych momentów?

— Czy ciało potrzebuje interpretacji, czy najpierw opieki?

— Co pomaga mi wrócić do teraźniejszości?

— Czy mogę zostać przy brzegu, bez nurkowania zbyt głęboko?

Zdanie bezpieczeństwa:

„Moje ciało pokazuje reakcję. Nie muszę od razu wiedzieć, skąd pochodzi. Mogę najpierw zadbać o obecność.””

„Ciało może być brzegiem pamięci, ale nie powinno być zmuszane do opowiedzenia całej historii.
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Sen jako język zatopionego materiału

Sen może wynurzyć coś, co w dzień pozostaje pod powierzchnią. Nie zawsze jako jasne wspomnienie. Często
jako obraz. Atmosfera. Symbol. Miejsce. Osoba. Droga. Dom. Woda. Pokój. Drzwi. Głos. Dziecko. Ucieczka.
Zgubiony przedmiot. Sen może poruszać, bo dotyka materiału, który nie ma jeszcze dziennego języka. Ale sen nie
jest dokumentem. Nie należy mówić:

„Skoro mi się śniło, to na pewno tak było.”

Bezpieczniejsze zdanie brzmi:

„Ten sen coś we mnie porusza. Mogę sprawdzić, z jaką emocją, potrzebą lub śladem się łączy.”

Praca ze snem: Krok 1 — Zapisz obraz

„Najważniejszy obraz snu to…”

Krok 2 — Zapisz atmosferę

„Atmosfera snu była…”

ciemna, spokojna, napięta, samotna, pełna pośpiechu, cicha, zagrożona, smutna, dziwnie znajoma. Krok 3 —
Zapisz emocję

„Po przebudzeniu czułem / czułam…”

Krok 4 — Zapisz ciało

„Ciało reagowało…”

Krok 5 — Zadaj pytanie Nie: „Co to na pewno znaczy?” Ale:

„Jakie pytanie ten sen otwiera?”

Przykład:

Sen o zalanym pokoju nie musi oznaczać konkretnego wydarzenia. Może pytać:

„Jaka emocja wypełnia przestrzeń?”

„Co zostało pod wodą?”

„Czy jest coś, czego nie mogę już dłużej ignorować?”

„Czy potrzebuję brzegu, odpoczynku lub pomocy?””

„Sen może być listem z nieświadomości, ale nie jest aktem notarialnym przeszłości. Czytaj go z ciekawością,

nie z przymusem pewności.
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Emocja jako sygnał dawnego pola

Emocja może przyjść jak fala. Czasem łagodna. Czasem bardzo silna. Czasem tak nagła, że człowiek nie rozumie,
skąd się wzięła. Lęk. Smutek. Wstyd. Gniew. Bezradność. Tęsknota. Poczucie winy. Pustka. Zazdrość. Panika.
Emocja może mówić:

„Coś jest ważne.”

„Coś zostało dotknięte.”

„Jakaś potrzeba nie ma miejsca.”

„Jakiś ślad się poruszył.”

Ale emocja nie zawsze mówi pełną historię. Nie należy jej lekceważyć. Nie należy też oddawać jej całego steru.
Bezpieczna praca z emocją: Krok 1 — Nazwij emocję

„To jest…”

Krok 2 — Sprawdź intensywność

„Od 1 do 10 ta emocja ma…”

Krok 3 — Sprawdź sytuację

„Co wydarzyło się przed jej pojawieniem?”

Krok 4 — Sprawdź ciało

„Gdzie ją czuję?”

Krok 5 — Sprawdź dawną atmosferę

„Czy znam tę emocję z dawnych sytuacji?”

Krok 6 — Sprawdź potrzebę

„Czego ta emocja potrzebuje teraz?”

Krok 7 — Odłóż interpretację, jeśli fala jest zbyt silna Najpierw regulacja. Potem znaczenie.

Przykład:

Jeśli pojawia się silny wstyd po drobnej pomyłce, emocja może dotykać dawnego pola krytyki lub upokorzenia.
Nie trzeba od razu znać całej historii. Można powiedzieć:

„To jest wstyd. Jest silny. Potrzebuję wrócić do ciała i przypomnieć sobie, że pomyłka nie odbiera mi wartości.””

„Emocja jest sygnałem, nie wyrokiem. Może prowadzić do pamięci, ale najpierw potrzebuje obecności.
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Zapach, dźwięk i ton głosu

Pamięć często wraca przez zmysły. Nie przez zdanie. Nie przez datę. Nie przez pełną scenę. Ale przez zapach.
Dźwięk. Ton głosu. Muzykę. Krok na schodach. Trzaśnięcie drzwi. Zapach kuchni. Zapach szpitala. Zapach
perfum. Dźwięk telefonu. Ciszę po kłótni. Sposób, w jaki ktoś wypowiada Twoje imię. Zmysłowy bodziec może
nagle uruchomić: lęk, smutek, tęsknotę, napięcie, odcięcie, wstyd, gniew, poczucie bezpieczeństwa, pragnienie
ucieczki, poczucie bycia dzieckiem. To może być ślad pamięci. Ale znów: ślad nie jest dowodem. Bezpieczny język
brzmi:

„Ten zapach coś we mnie porusza.”

„Ten ton głosu jest dla mojego ciała trudny.”

„Ta muzyka przywołuje atmosferę, której nie umiem jeszcze nazwać.”

„Ten dźwięk uruchamia napięcie.”

Pytania pomocne:

— Jaki bodziec zmysłowy mnie uruchomił?

— Czy to zapach, dźwięk, ton, światło, dotyk, miejsce?

— Jaka emocja się pojawiła?

— Czy reakcja była większa niż sytuacja?

— Czy znam tę atmosferę z wcześniejszego okresu życia?

— Czy potrzebuję opuścić bodziec, zostać przy nim krótko, czy poprosić o wsparcie?

— Jak mogę wrócić do teraźniejszości?

Praktyka powrotu: Nazwij pięć rzeczy, które widzisz. Cztery rzeczy, które czujesz dotykiem. Trzy dźwięki, które
słyszysz teraz. Dwie rzeczy, które pomagają Ci poczuć bezpieczeństwo. Jedno zdanie:

„To jest teraz. Jestem tutaj.””

„Zmysły potrafią otworzyć stare archiwum szybciej niż myśl. Dlatego potrzebują łagodnego powrotu do

teraźniejszości.
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Powracający symbol

Niektóre symbole wracają. W snach. W rysunkach. W skojarzeniach. W fantazjach. W chwilach ciszy. W
przypadkowo zauważonych obrazach. Może to być: dom, woda, klucz, drzwi, most, dziecko, schody, las, zwierzę,
walizka, lustro, ciemny pokój, światło, pudełko, korytarz, okno. Powracający symbol może być jak pojemnik.
Trzyma w sobie coś, czego psychika nie mówi jeszcze wprost. Ale symbol nie powinien być czytany
mechanicznie. Nie wystarczy powiedzieć:

„Woda zawsze oznacza emocje.”

„Dom zawsze oznacza rodzinę.”

„Klucz zawsze oznacza rozwiązanie.”

Czasem tak może być. Ale najważniejsze jest:

co ten symbol znaczy w Twoim życiu?

Jaką emocję budzi?

Z jaką atmosferą się łączy?

Czy wraca w podobnych momentach?

Czy ciało reaguje?

Czy symbol prosi o uwagę, granicę, opiekę, żałobę, twórczość?

Pytania do symbolu:

— Jaki symbol wraca?

— W jakich sytuacjach się pojawia?

— Jaka jest jego atmosfera?

— Czy jest przyjazny, groźny, smutny, pusty, spokojny, ciężki?

— Gdzie czuję go w ciele?

— Jakie trzy słowa kojarzą się z nim najbardziej?

— Czy mogę go narysować bez interpretowania?

— Co chciałbym / chciałabym powiedzieć temu symbolowi?

— Co symbol mógłby odpowiedzieć?”

„Symbol nie jest zagadką do natychmiastowego rozwiązania. Jest miejscem spotkania z treścią, która dopiero

szuka języka.
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Kiedy ciało mówi „nie pamiętam, ale reaguję”

Czasem ciało mówi:

„Nie pamiętam, ale reaguję.”

Nie ma historii. Nie ma obrazu. Nie ma pewności. Ale jest napięcie. Ścisk. Odcięcie. Drżenie. Nagle płytki oddech.
Chęć ucieczki. Zamrożenie. Silne „nie”. To może być trudne, bo umysł chce wiedzieć:

„Dlaczego?”

„Skąd to?”

„Co się stało?”

Ale czasem pierwszym zadaniem nie jest odpowiedź. Pierwszym zadaniem jest bezpieczeństwo. Zamiast
zmuszać ciało do opowieści, można powiedzieć:

„Widzę, że reagujesz.”

„Nie będę Cię naciskać.”

„Nie musimy dziś znać historii.”

„Możemy wrócić do teraźniejszości.”

„Możemy sprawdzić, czego potrzebujesz.”

Bezpieczne rozróżnienie: Wiem:

„Moje ciało reaguje napięciem.”

Nie wiem:

„Nie wiem jeszcze, skąd dokładnie pochodzi ta reakcja.”

Potrzebuję:

„Potrzebuję wrócić do oddechu, stóp, przestrzeni, wsparcia albo przerwy.”

Pytania pomocne:

— Co ciało robi dokładnie?

— Czy reakcja maleje, gdy wracam do teraźniejszości?

— Czy potrzebuję przerwać kontakt z bodźcem?

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

— Czy próbuję wymusić historię, bo nie umiem znieść niepewności?

— Jak mogę zaufać reakcji ciała bez nadawania jej fałszywej pewności?

Zdanie integracji:

„Moje ciało ma prawo reagować. Moja świadomość ma prawo nie wiedzieć jeszcze. Mogę opiekować się reakcją
bez wymuszania historii.””

„Brak wspomnienia nie unieważnia reakcji. Reakcja nie tworzy jednak automatycznie pewnej historii. Między

nimi jest miejsce na opiekę.

37 | Nieświadomość osobista, tom 1 — Zatopione Wspomnienia



Łza, gniew i milczenie jako nośniki pamięci

Pamięć nie zawsze wraca jako zdanie. Czasem wraca jako łza. Jako gniew. Jako milczenie. Łza może mówić:

„To nadal boli.”

„Wtedy nie było miejsca na płacz.”

„Coś zostało utracone.”

„Potrzebuję miękkości.”

Gniew może mówić:

„Granica została przekroczona.”

„Nie mogłem wtedy powiedzieć nie.”

„Coś było niesprawiedliwe.”

„Potrzebuję odzyskać siłę.”

Milczenie może mówić:

„To jest zbyt dużo.”

„Nie mam jeszcze słów.”

„Nie było bezpiecznie mówić.”

„Potrzebuję czasu.”

Każda z tych reakcji może być nośnikiem pamięci. Ale każda potrzebuje innego podejścia. Łza potrzebuje miejsca
i opieki. Gniew potrzebuje granicy i bezpiecznej formy. Milczenie potrzebuje szacunku, ale też pytania, czy jest
wyborem, czy dawnym zakazem.

Pytania pomocne:

— Czy moja łza dotyczy tylko tej chwili, czy także czegoś starszego?

— Czy gniew pokazuje obecną granicę, dawną granicę, czy jedno i drugie?

— Czy moje milczenie chroni mnie, czy więzi?

— Jaka emocja kiedyś nie mogła zostać przeżyta?

— Jak mogę dać jej małe bezpieczne miejsce?

— Czy potrzebuję świadka, aby nie być z tym samodzielnie?

Bezpieczne formy: łza: dłoń na sercu, zapis, odpoczynek, rozmowa z zaufaną osobą. gniew: zapis bez wysyłania,
ruch ciała, nazwanie granicy, praca z terapeutą. milczenie: jedno zdanie w notesie, rysunek, oddech, decyzja
kiedy i komu mówić.”

„Łza, gniew i milczenie mogą nieść pamięć. Nie trzeba ich tłumić ani oddawać im całego steru. Trzeba dać im

bezpieczne naczynie.
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Praktyka

Ten dziennik pomaga obserwować, jak nieświadomość osobista mówi przez ciało, sen i emocję. Nie służy do
wymuszania pamięci. Nie służy do tworzenia pewnych historii. Służy do zauważania śladów. Pracuj krótko: 5–10
minut. Krok 1 — Data i sytuacja

„Dziś zauważyłem / zauważyłam…”

Krok 2 — Ciało

„Ciało pokazało…”

napięcie, oddech, ciężar, ścisk, drżenie, zmęczenie, odcięcie, spokój, ulgę. Krok 3 — Sen lub obraz

„Sen / obraz / symbol, który się pojawił, to…”

Krok 4 — Emocja

„Najsilniejsza emocja to…”

Krok 5 — Wyzwalacz

„Mogło zostać uruchomione przez…”

ton głosu, ciszę, konflikt, miejsce, zapach, myśl, sen, wspomnienie, sytuację w relacji. Krok 6 — Ostrożna hipoteza
Użyj języka:

„Możliwe, że…”

„Być może…”

„Nie wiem jeszcze, ale…”

Krok 7 — Fakt

„Fakty, które znam, to…”

Krok 8 — Potrzeba

„Dziś potrzebuję…”

Krok 9 — Powrót

„Wracam do teraźniejszości przez…”

stopy, wodę, oddech, światło, rozmowę, spacer, odpoczynek.

Formularz:

„Data: ________ Sytuacja: ________ Ciało: ________ Sen / obraz / symbol: ________ Emocja: ________ Możliwy
wyzwalacz: ________ Ostrożna hipoteza: ________ Znane fakty: ________ Potrzeba na dziś: ________ Sposób powrotu:
________””

„Dobry dziennik nie zmusza pamięci do mówienia. Tworzy miejsce, w którym ślady mogą być zauważone bez

presji.
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Ćwiczenie

Ta mapa pomaga zobaczyć Twoje osobiste archiwum śladów. Nie musi być pełna. Nie musi być pewna. Ma być
uczciwa. Wybierz jeden powracający temat. Krok 1 — Temat

„Powracający temat to…”

Krok 2 — Ciało

„Ciało najczęściej reaguje przez…”

Krok 3 — Sen

„Sen lub obraz, który może się z tym łączyć, to…”

Krok 4 — Emocja

„Emocja, która wraca, to…”

Krok 5 — Zmysł

„Bodziec zmysłowy, który coś uruchamia, to…”

zapach, dźwięk, ton głosu, miejsce, światło, dotyk, muzyka. Krok 6 — Symbol

„Powracający symbol to…”

Krok 7 — Znane fakty

„Fakty, które znam, to…”

Krok 8 — Niepewność

„Tego nie wiem jeszcze…”

Krok 9 — Ostrożna hipoteza

„Możliwe, że ten temat dotyczy…”

Krok 10 — Potrzeba integracyjna

„Ten ślad potrzebuje teraz…”

opisu, odpoczynku, granicy, rozmowy, opieki, specjalisty, czasu, ciała, łagodności.

Formularz:

„Temat: ________ Ciało: ________ Sen / obraz: ________ Emocja: ________ Bodziec zmysłowy: ________ Symbol: ________
Znane fakty: ________ Czego nie wiem: ________ Ostrożna hipoteza: ________ Potrzeba integracyjna: ________ Sygnał
stop: ________ Zdanie końcowe: ________” Przykład zdania końcowego:

„Mogę widzieć archiwum śladów bez zmuszania go do natychmiastowego ujawnienia całej historii.””

„Archiwum pamięci nie otwiera się siłą. Otwiera się przez bezpieczeństwo, czas, ciało, język i szacunek dla

niepewności.
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„Moduł 05
Bezpieczne praktyki kontaktu z pamięcią

Nie trzeba nurkować na samo dno, aby zacząć rozumieć, co porusza wodę. Bezpieczna praca z pamięcią

zaczyna się od brzegu, oddechu, światła i zgody na mały krok.” Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć

praktyczny moduł, który nie będzie wymuszał wspomnień ani zachęcał do samodzielnego otwierania

trudnych doświadczeń. Celem jest nauczyć czytelnika tworzyć warunki do łagodnego kontaktu ze

śladami pamięci: przez zatrzymanie, opis, ciało, granicę, dziennik, symbol, wsparcie i powrót do

teraźniejszości.
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Praktyka brzegu

Zanim wejdziesz głębiej, znajdź brzeg. Brzeg to wszystko, co pomaga Ci pozostać w teraźniejszości. Może nim
być: pokój, w którym jesteś, stopy na podłodze, światło, woda, oddech, notes, zegarek, zaufana osoba,
świadomość, że możesz przerwać. Praktyka brzegu trwa 5 minut. Krok 1 — Sprawdź miejsce Rozejrzyj się. Nazwij
trzy rzeczy, które widzisz. Powiedz:

„Jestem tutaj.”

Krok 2 — Sprawdź ciało Zapytaj:

„Czy moje ciało ma choć trochę stabilności?”

Jeśli nie, nie wchodź w materiał pamięci. Najpierw odpocznij, napij się wody, porusz stopami, otwórz okno lub
poproś o wsparcie. Krok 3 — Sprawdź czas Ustal limit:

„Pracuję z tym przez…”

5 minut, 10 minut, 15 minut. Nie pracuj bez granicy. Krok 4 — Sprawdź temat Nie wybieraj najtrudniejszego
wspomnienia. Wybierz mały ślad: emocję, reakcję ciała, sen, obraz, powtarzające się zdanie. Krok 5 — Ustal
sygnał stop Dokończ:

„Przerywam, jeśli…”

pojawi się panika, odcięcie, zalanie emocją, zawroty, utrata kontaktu z pokojem, przymus dalszego szukania. Krok
6 — Ustal powrót

„Po praktyce wracam przez…”

wodę, stopy, prysznic, spacer, światło, posiłek, rozmowę, spokojną muzykę.

Zdanie bezpieczeństwa:

„Mogę zostać przy brzegu. Nie muszę dziś nurkować.””

„Brzeg nie oddala od pamięci. Brzeg sprawia, że kontakt z pamięcią nie musi stać się zalaniem.
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Praktyka opisu bez interpretacji

Kiedy pojawia się ślad pamięci, umysł często chce szybko wiedzieć:

„Co to znaczy?”

„Skąd to jest?”

„Co się wydarzyło?”

„Dlaczego tak reaguję?”

Ale zbyt szybka interpretacja może stworzyć więcej chaosu niż jasności. Dlatego najpierw opis. Opis mówi:

„Widzę obraz zamkniętych drzwi.”

Interpretacja mówi:

„To na pewno znaczy, że…”

Opis mówi:

„Czuję ścisk w gardle.”

Interpretacja mówi:

„To musi pochodzić z…”

Opis mówi:

„Pojawił się smutek po rozmowie.”

Interpretacja mówi:

„To dowód, że…”

Praktyka: Krok 1 — Zapisz ślad

„Pojawiło się…”

obraz, emocja, ciało, sen, słowo, wspomnienie, atmosfera, impuls. Krok 2 — Opisz bez wyjaśniania Użyj prostych
zdań:

„To jest…”

„Ma kolor…”

„Jest w ciele…”

„Towarzyszy mu…”

„Pojawia się, gdy…”

Krok 3 — Oddziel interpretację Zapisz osobno:

„Moja pierwsza interpretacja to…”

Krok 4 — Zamień pewność na hipotezę Zamiast:

„Na pewno…”

napisz:

„Możliwe, że…”

„Być może…”

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 5 — Sprawdź potrzebę

„Ten ślad potrzebuje teraz…”
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Krok 6 — Zamknij praktykę

„Na dziś wystarczy opis.”

Przykład:

Opis:

„Kiedy słyszę podniesiony głos, moje gardło się zaciska i chcę zniknąć.”

Ostrożna hipoteza:

„Możliwe, że podniesiony głos dotyka dawnego poczucia zagrożenia.”

Potrzeba:

„Potrzebuję granicy i powrotu do ciała.””

„Opis daje śladowi miejsce. Interpretacja powinna przyjść dopiero wtedy, gdy jest wystarczająco dużo

bezpieczeństwa, faktów i czasu.
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Praktyka małej dawki emocji

Nie każdą emocję trzeba otwierać w całości. Nie każdą trzeba przeżyć do końca od razu. Nie każda praca wymaga
silnego płaczu, głębokiego zanurzenia albo dramatycznego przełomu. Czasem bezpieczniejsza jest mała dawka.
Mała dawka oznacza: trochę kontaktu, trochę języka, trochę ciała, trochę opieki, potem powrót. Praktyka trwa 5–10
minut. Krok 1 — Wybierz emocję Nie wybieraj najtrudniejszej. Wybierz emocję możliwą do obserwacji.

„Emocja, którą dziś zauważam, to…”

Krok 2 — Sprawdź intensywność

„Od 1 do 10 ta emocja ma…”

Jeśli jest powyżej 7, najpierw regulacja lub wsparcie, nie pogłębianie. Krok 3 — Daj jej jedno zdanie

„Ta emocja mówi…”

Przykłady:

„Boję się.”

„Jest mi smutno.”

„Nie chcę już milczeć.”

„To było za dużo.”

„Potrzebuję granicy.”

Krok 4 — Poczuj ciało przez chwilę Nie dłużej niż kilkanaście sekund.

Gdzie emocja mieszka?

Krok 5 — Wróć do pokoju Nazwij trzy rzeczy, które widzisz. Poczuj stopy. Zrób wydech. Krok 6 — Zapytaj o
potrzebę

„Ta emocja potrzebuje teraz…”

Krok 7 — Zamknij praktykę

„Na dziś tyle wystarczy.”

Zdanie bezpieczeństwa:

„Nie muszę przeżywać wszystkiego naraz, aby traktować emocję poważnie.””

„Mała dawka emocji jest aktem szacunku. Pokazuje psychice, że kontakt nie musi oznaczać zalania.

45 | Nieświadomość osobista, tom 1 — Zatopione Wspomnienia



Praktyka bezpiecznego symbolu

Symbol może pomóc dotknąć materiału pamięci bez wchodzenia w niego zbyt dosłownie. Może być łagodnym
pośrednikiem. Nie trzeba od razu pytać:

„Co się wydarzyło?”

Można zapytać:

„Co ten symbol niesie?”

Wybierz symbol, który powraca lub porusza Cię łagodnie. Nie wybieraj obrazu, który wywołuje panikę. Praktyka:
Krok 1 — Nazwij symbol

„Symbol, z którym dziś pracuję, to…”

dom, woda, drzwi, klucz, dziecko, most, zwierzę, pudełko, las, okno, schody. Krok 2 — Opisz go

„Ten symbol wygląda jak…”

Krok 3 — Narysuj prosto Nie musi być ładnie. Rysunek ma być śladem, nie dziełem sztuki. Krok 4 — Zapisz emocję

„Kiedy patrzę na symbol, czuję…”

Krok 5 — Zapisz ciało

„Ciało reaguje…”

Krok 6 — Zadaj trzy pytania

„Czego strzeżesz?”

„Czego potrzebujesz?”

„Czego nie powinienem / nie powinnam robić zbyt szybko?”

Krok 7 — Nie wymuszaj odpowiedzi Jeśli nic nie przychodzi, zapisz:

„Nie wiem jeszcze.”

Krok 8 — Zamknij symbol Wyobraź sobie, że odkładasz go do bezpiecznej koperty, pudełka lub notesu.

Zdanie końcowe:

„Mogę spotkać symbol bez zmuszania go do pełnej historii.””

„Bezpieczny symbol nie otwiera wszystkiego naraz. Daje psychice obraz, z którym można być bliżej, ale nadal

z granicą.
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Praktyka listu, którego nie trzeba wysyłać

Nie wszystko, co trzeba powiedzieć, trzeba wysłać. Nie wszystko, co potrzebuje słów, potrzebuje odbiorcy.
Czasem pierwszym odbiorcą jesteś Ty. List niewysłany może pomóc, gdy: coś zostało przemilczane, nie było
bezpiecznie mówić, nie było komu powiedzieć, emocja została zamrożona, granica nie mogła zostać postawiona,
dziecko w Tobie nie miało głosu, dorosły w Tobie potrzebuje nazwać prawdę. Praktyka: Krok 1 — Wybierz adresata
Może to być osoba. Sytuacja. Miejsce. Dawna wersja Ciebie. Własne ciało. Wspomnienie. Krok 2 — Ustal granicę
czasu Pisz 10–15 minut. Nie więcej, jeśli materiał jest silny. Krok 3 — Zacznij od jednego zdania

„Chcę powiedzieć…”

„Nigdy nie powiedziałem / powiedziałam…”

„Potrzebowałem / potrzebowałam wtedy…”

„Nie było w porządku, że…”

„Dziś widzę, że…”

Krok 4 — Nie cenzuruj, ale nie nakręcaj się Pisz prawdę. Jeśli emocja przekracza 7 na 10, przerwij i wróć do ciała.
Krok 5 — Zakończ opieką Dopisz:

„Teraz potrzebuję…”

Krok 6 — Nie wysyłaj od razu Ten list nie służy natychmiastowemu działaniu. Odłóż go. Wróć do niego później, gdy
ciało będzie stabilne. Krok 7 — Zamknij praktykę Wypij wodę. Poczuj stopy. Nazwij dzisiejszą datę. Powiedz:

„To był list dla świadomości, nie rozkaz działania.””

„List niewysłany pozwala odzyskać głos bez wymuszania konfrontacji i bez zamiany emocji w

natychmiastową decyzję.
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Praktyka powrotu do teraźniejszości

Każda praca z pamięcią potrzebuje powrotu. Nie wystarczy otworzyć ślad. Trzeba wrócić do teraz. Do pokoju. Do
ciała. Do daty. Do światła. Do zwykłego życia. Praktyka powrotu: Krok 1 — Nazwij miejsce

„Jestem w…”

Nazwij pokój, miasto, dzień. Krok 2 — Nazwij datę

„Dziś jest…”

Krok 3 — Zobacz pięć rzeczy Wymień pięć rzeczy, które widzisz. Krok 4 — Poczuj stopy Dociśnij stopy do podłogi.
Powiedz:

„Moje stopy są tutaj.”

Krok 5 — Dotknij stabilnego przedmiotu Stół. Kubek. Koc. Krzesło. Powiedz:

„To jest stabilne.”

Krok 6 — Woda Napij się wody lub umyj dłonie. Krok 7 — Ruch Zrób mały ruch: rozciągnięcie, spacer po pokoju,
poruszenie ramionami, otwarcie okna. Krok 8 — Zdanie zamknięcia

„Praktyka się skończyła. Wracam do teraźniejszości.”

Krok 9 — Mała codzienna czynność Zrób coś prostego: zaparz herbatę, zjedz coś, uporządkuj biurko, wyjdź na
światło, posłuchaj spokojnego dźwięku. Ważne: Nie kończ pracy z pamięcią w stanie zalania. Jeśli nie możesz
wrócić do teraźniejszości samodzielnie, poszukaj wsparcia.”

„Powrót do teraźniejszości nie jest dodatkiem. Jest częścią bezpiecznej pracy z nieświadomością osobistą.
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Kiedy potrzebne jest wsparcie specjalisty

Nie wszystko trzeba robić samodzielnie. Nie wszystko powinno być robione samodzielnie. Praca z pamięcią może
dotykać bardzo głębokich warstw. Wsparcie specjalisty jest potrzebne szczególnie wtedy, gdy pojawia się:
panika, odcięcie, poczucie nierealności, utrata kontaktu z teraźniejszością, natrętne obrazy, flashbacki, silne
reakcje ciała, bezsenność po ćwiczeniach, myśli autodestrukcyjne, poczucie, że nie możesz przestać szukać,
zalanie emocją, nagłe pogorszenie funkcjonowania, lęk przed tym, co może się pojawić, wspomnienia przemocy,
wykorzystania, zaniedbania lub zagrożenia życia, trudność w odróżnianiu śladu od faktu. Specjalista może pomóc:
utrzymać bezpieczeństwo, regulować emocje, rozróżniać fakty i hipotezy, pracować z ciałem w bezpieczny
sposób, nie iść za szybko, zatrzymać się, gdy psychika jest przeciążona, integrować materiał bez zalania. Szukaj
wsparcia u osób wykwalifikowanych: psychoterapeuty, psychologa, psychiatry, lekarza, ośrodka pomocy
kryzysowej, lokalnych telefonów zaufania lub form interwencji kryzysowej. Ważne zdanie: „Potrzebuję wsparcia”
nie oznacza porażki. Oznacza, że temat zasługuje na bezpieczne naczynie. Jeśli pojawiają się myśli o zrobieniu
sobie krzywdy lub poczucie bezpośredniego zagrożenia, należy natychmiast skontaktować się z lokalną pomocą
kryzysową, pogotowiem, numerem alarmowym lub osobą, która może realnie pomóc tu i teraz.”

„Profesjonalne wsparcie nie odbiera Ci sprawczości. Może dać Twojej psychice warunki, których kiedyś

zabrakło.
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Plan 7 dni łagodnego kontaktu z pamięcią

Ten plan nie ma wydobyć wspomnień. Ma stworzyć łagodne warunki do obserwacji śladów. Pracuj krótko. Nie
wybieraj najtrudniejszego materiału. Jeśli pojawia się panika, odcięcie lub zalanie, przerwij i wróć do
teraźniejszości. Dzień 1 — Brzeg Zapisz:

„Mój bezpieczny brzeg to…”

„Mój sygnał stop to…”

Dzień 2 — Ślad Zapisz jeden mały ślad: emocja, ciało, sen, obraz, unikanie, reakcja. Dokończ:

„Zauważam…”

Dzień 3 — Opis bez interpretacji Opisz ślad bez wyjaśniania.

„To wygląda / brzmi / czuje się jak…”

Dzień 4 — Ciało Zapisz:

„Ciało pokazuje…”

„Ciało potrzebuje…”

Dzień 5 — Emocja Nazwij jedną emocję.

„Ta emocja mówi…”

„Jej intensywność to…”

Dzień 6 — Fakt, hipoteza, niepewność Zapisz trzy zdania:

„Wiem, że…”

„Możliwe, że…”

„Nie wiem jeszcze…”

Dzień 7 — Powrót i opieka Zapisz:

„Po tej pracy wracam do teraźniejszości przez…”

„Mój mały gest opieki to…”

Na koniec tygodnia:

„Jedna rzecz, którą widzę łagodniej, to…”

„Jedna rzecz, której nie muszę jeszcze wiedzieć, to…”

„Jedna forma wsparcia, którą mogę wybrać, to…””

„Siedem dni pracy z pamięcią nie służy pewności za wszelką cenę. Służy temu, aby ślady mogły zostać

zauważone bez przemocy.
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Ćwiczenie

Ten protokół pomaga pracować ze śladem pamięci bez pośpiechu i bez przymusu. Nie służy do wymuszania
wspomnień. Służy do bezpieczeństwa, opisu i integracji. Krok 1 — Ślad

„Ślad, który zauważam, to…”

Krok 2 — Brzeg

„Mój kontakt z teraźniejszością to…”

pokój, stopy, światło, woda, osoba, data, oddech, przedmiot. Krok 3 — Ciało

„Ciało reaguje…”

Krok 4 — Emocja

„Emocja to…”

„Intensywność od 1 do 10…”

Krok 5 — Obraz lub symbol

„Obraz / symbol / sen to…”

Krok 6 — Fakt

„Fakty, które znam, to…”

Krok 7 — Hipoteza

„Możliwe, że…”

Krok 8 — Niepewność

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 9 — Potrzeba

„Ten ślad potrzebuje dziś…”

Krok 10 — Granica

„Nie będę dziś otwierać…”

Krok 11 — Wsparcie

„Mogę skorzystać z…”

Krok 12 — Powrót

„Wracam do teraźniejszości przez…”

Formularz pełny:

„Ślad pamięci: ________ Mój brzeg bezpieczeństwa: ________ Reakcja ciała: ________ Emocja i intensywność: ________
Obraz / symbol / sen: ________ Znane fakty: ________ Ostrożna hipoteza: ________ Czego nie wiem: ________ Potrzeba
na dziś: ________ Granica pracy: ________ Możliwe wsparcie: ________ Sposób powrotu: ________ Zdanie końcowe:
________” Przykład zdania końcowego:

„Mogę zauważyć ślad, uszanować niepewność i wrócić do teraźniejszości.””

„Protokół bezpiecznej pamięci pomaga pamięci mówić w warunkach, w których psychika nie musi już bronić

się przed pośpiechem.

51 | Nieświadomość osobista, tom 1 — Zatopione Wspomnienia



„Moduł 06
Integracja przeszłości i odzyskiwanie obecności

Przeszłości nie trzeba wydobywać w całości, aby mogła stracić część swojej niewidzialnej władzy.

Czasem wystarczy zobaczyć ślad, nazwać emocję, wrócić do ciała i wybrać jedną odpowiedź bardziej

świadomie.” Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć końcowy moduł jako etap domknięcia, a nie dalszego

zanurzania. Czytelnik ma poczuć, że integracja oznacza połączenie tego, co było oddzielone: śladu, ciała,

emocji, języka, faktów i obecnego życia. Nie chodzi o pełną pewność, ale o większą obecność.
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Integracja nie oznacza pamiętania wszystkiego

Integracja nie oznacza, że musisz pamiętać wszystko. Nie oznacza, że musisz znaleźć każdą scenę. Nie oznacza,
że musisz mieć pełną chronologię. Nie oznacza, że każdy sen musi zostać wyjaśniony. Nie oznacza, że każde
napięcie ciała musi zostać powiązane z konkretnym wydarzeniem. Nie oznacza, że musisz wydobyć wszystko z
głębi. To byłoby zbyt duże. I często niepotrzebne. Integracja oznacza raczej:

„Widzę, że coś we mnie reaguje.”

„Potrafię nazwać emocję.”

„Umiem odróżnić fakt od interpretacji.”

„Nie muszę tworzyć pewnej historii tam, gdzie jest mgła.”

„Mogę zadbać o ciało.”

„Mogę rozpoznać, że teraźniejszość dotyka starszej warstwy.”

„Mogę poszukać wsparcia.”

„Mogę wybrać jedną odpowiedź inną niż automatyczna.”

Czasem nie odzyskujemy pełnej pamięci. Ale odzyskujemy obecność. Czasem nie mamy wszystkich szczegółów.
Ale mamy więcej łagodności wobec reakcji. Czasem nie wiemy, skąd dokładnie pochodzi lęk. Ale umiemy już
powiedzieć:

„To lęk, nie rozkaz.”

Czasem nie znamy całej historii wstydu. Ale umiemy nie znikać całkowicie, gdy się pojawia. Czasem nie znamy
źródła napięcia. Ale uczymy się słuchać ciała bez przemocy.

Pytania pomocne:

— Czy próbuję pamiętać wszystko, aby poczuć kontrolę?

— Czy mogę pozwolić sobie na częściową wiedzę?

— Co już widzę wyraźniej niż wcześniej?

— Jaka reakcja stała się dla mnie bardziej zrozumiała?

— Jaką jedną nową odpowiedź mogę wybrać dziś?

— Co w moim życiu potrzebuje obecności bardziej niż pełnego wyjaśnienia?”

„Nie musisz pamiętać wszystkiego, aby integrować. Czasem wystarczy, że przeszłość przestaje działać

całkowicie niewidzialnie.
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Od śladu do języka

To, co nie ma języka, często działa przez ciało. Przez napięcie. Przez lęk. Przez wstyd. Przez sen. Przez unikanie.
Przez powtarzającą się reakcję. Integracja zaczyna się, gdy ślad otrzymuje choć jedno uczciwe zdanie. Nie musi
być pełne. Nie musi być piękne. Nie musi być pewne. Może brzmieć:

„Coś we mnie reaguje.”

„Ten ton głosu jest dla mojego ciała trudny.”

„Nie wiem, skąd pochodzi ten smutek, ale jest realny.”

„Czuję wstyd większy niż sytuacja.”

„Moje ciało mówi stop.”

„Ten sen poruszył we mnie temat samotności.”

„To może być ślad dawnej atmosfery.”

„Nie mam pełnej historii, ale mam reakcję, którą chcę potraktować z szacunkiem.”

Język integracyjny różni się od języka przemocy. Język przemocy mówi:

„Muszę wiedzieć natychmiast.”

„Na pewno było tak.”

„Dlaczego nie pamiętam?”

„Muszę wydobyć wszystko.”

Język integracji mówi:

„Mogę nazwać to, co jest dostępne.”

„Mogę nie wiedzieć wszystkiego.”

„Mogę pracować z reakcją.”

„Mogę pozwolić znaczeniu dojrzewać.”

Praktyka jednego zdania: Wybierz jeden ślad. Dokończ trzy zdania:

„Zauważam, że…”

„Nie wiem jeszcze…”

„Na dziś potrzebuję…”

Przykład:

„Zauważam, że zamykam gardło, gdy ktoś mówi podniesionym tonem.”

„Nie wiem jeszcze, z jaką historią to się łączy.”

„Na dziś potrzebuję granicy i spokojnego oddechu.””

„Język nie musi rozwiązać całej przeszłości. Wystarczy, że przestaje zostawiać ślad całkowicie bezimienny.
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Przeszłość nie musi prowadzić teraźniejszości

Przeszłość ma wpływ. Nie ma sensu temu zaprzeczać. Może wpływać na ciało. Na relacje. Na lęk. Na wstyd. Na
wybory. Na poczucie winy. Na kontrolę. Na bliskość. Na to, czego unikasz. Na to, co wydaje się znajome. Ale
wpływ nie musi oznaczać władzy absolutnej. To ważne. Kiedy ślad jest całkowicie nieświadomy, może prowadzić
automatycznie. Ktoś milczy — Ty panikujesz. Ktoś krytykuje — Ty znikasz. Ktoś prosi — Ty zgadzasz się bez
sprawdzenia granicy. Ktoś się zbliża — Ty uciekasz. Coś jest nieprzewidywalne — Ty kontrolujesz wszystko.
Integracja tworzy pauzę. Pauza mówi:

„To jest dzisiejsza sytuacja.”

„To jest moja reakcja.”

„To może być starszy ślad.”

„Mogę wrócić do ciała.”

„Mogę sprawdzić fakty.”

„Mogę wybrać jedną odpowiedź inaczej.”

Nowa odpowiedź nie musi być wielka. Może wyglądać jak: jedno spokojne pytanie, odłożenie reakcji, nazwanie
emocji, powiedzenie „potrzebuję chwili”, postawienie małej granicy, nieuciekanie natychmiast, nieratowanie
automatycznie, poproszenie o jasność, wyjście z pokoju, aby się uregulować, zapisanie śladu zamiast działania z
impulsu.

Pytania pomocne:

— Jaki ślad najczęściej prowadzi mnie automatycznie?

— Jak wygląda moja typowa reakcja?

— Gdzie mogę wprowadzić pauzę?

— Jaka odpowiedź byłaby inna o jeden procent?

— Jak mogę sprawdzić fakty, zanim uwierzę interpretacji?

— Co pomaga mi pamiętać, że jestem w teraźniejszości?”

„Przeszłość nie znika, gdy zostaje zintegrowana. Przestaje jednak prowadzić Cię całkowicie bez Twojej

obecności.
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Podsumowanie głównych lekcji

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

1. Nieświadomość osobista jest częścią Twojej historii

Przechowuje ślady doświadczeń, emocji, obrazów, reakcji i niedokończonych przeżyć.

2. Zatopione wspomnienie nie zawsze jest pełną sceną

Może być emocją, napięciem, snem, obrazem, unikaniem, wstydem lub powtarzającą się reakcją.

3. Ślad nie jest dowodem

Sen, ciało, emocja lub symbol mogą być ważne, ale wymagają ostrożności i nie powinny być zamieniane zbyt
szybko w pewną historię.

4. Pamięć mówi różnymi językami

Może mówić przez opowieść, ciało, emocję, zmysły, sen, symbol, łzę, gniew albo milczenie.

5. Nie wszystko trzeba wydobywać

Celem nie jest nurkowanie na dno za wszelką cenę, lecz bezpieczny kontakt z tym, co działa pod powierzchnią.

6. Bezpieczeństwo jest podstawą

Brzeg, ciało, czas, sygnał stop, wsparcie i powrót do teraźniejszości są częścią pracy, nie dodatkiem.

7. Opis jest bezpieczniejszy niż szybka interpretacja

Najpierw zobacz, nazwij i opisz. Dopiero potem twórz ostrożne hipotezy.

8. Ciało potrzebuje opieki, nie presji

Reakcja ciała ma znaczenie, ale ciało nie powinno być zmuszane do opowiadania całej historii.

9. Wsparcie specjalisty jest formą mądrości

Niektóre tematy wymagają bezpiecznego naczynia, którego nie trzeba tworzyć samodzielnie.

10. Integracja oznacza więcej obecności

Nie musisz pamiętać wszystkiego. Możesz odzyskiwać język, granicę, ciało i nową odpowiedź w teraźniejszości.”

„Zatopione wspomnienia nie muszą zostać wydobyte siłą. Mogą zostać objęte świadomością powoli, poprzez

ślad, opiekę, język i obecność.
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Zakończenie

Nie musisz nurkować głębiej, niż pozwala na to Twoje bezpieczeństwo. To zdanie warto zabrać ze sobą.
Zwłaszcza jeśli przez lata myślałeś, że uzdrowienie oznacza konieczność odnalezienia wszystkiego. Każdego
wspomnienia. Każdego źródła. Każdej sceny. Każdego szczegółu. Każdej odpowiedzi. A przecież psychika nie
zawsze działa jak archiwum, które można otworzyć jednym kluczem. Czasem jest bardziej jak woda. Coś porusza
się pod powierzchnią. Coś odbija światło. Coś jest niewyraźne. Coś znika, gdy próbujesz chwycić to zbyt szybko.
Coś wraca dopiero wtedy, gdy nie jest naciskane. W tym tomie uczyliśmy się patrzeć na nieświadomość osobistą
z szacunkiem. Zobaczyliśmy, że jest ona wewnętrznym archiwum osobistej historii. Że zatopione wspomnienia nie
zawsze mają formę pełnych opowieści. Że mogą wracać jako ciało, emocja, sen, symbol, zmysł, unikanie, kontrola,
wstyd, wina, lęk przed bliskością albo reakcja większa niż sytuacja. Uczyliśmy się rozróżniać ślad od faktu. Opis
od interpretacji. Hipotezę od pewności. Reakcję ciała od pełnej historii. Sen od dokumentu. Emocję od wyroku. To
rozróżnienie jest aktem opieki. Bo pamięć jest delikatna. A człowiek, który próbuje zrozumieć siebie, potrzebuje
nie tylko odwagi. Potrzebuje też granicy. Nie wszystko trzeba otwierać od razu. Nie wszystko trzeba rozumieć
natychmiast. Nie wszystko trzeba powiedzieć wszystkim. Nie wszystko, co niejasne, musi stać się pewną historią.
Nie wszystko, co boli, powinno być dotykane bez wsparcia. Czasem najważniejszym krokiem jest zatrzymanie.
Powiedzenie:

„To jest ślad.”

„Nie wiem jeszcze.”

„Moje ciało reaguje.”

„Potrzebuję opieki.”

„Na dziś wystarczy.”

„Mogę wrócić do teraźniejszości.”

Być może to właśnie jest początek integracji. Nie wielkie odkrycie. Nie dramatyczny przełom. Nie pełna mapa
przeszłości. Ale moment, w którym przeszłość przestaje działać całkowicie niewidzialnie. Moment, w którym
emocja otrzymuje język. Ciało otrzymuje uwagę. Sen otrzymuje miejsce. Wstyd otrzymuje czułość. Lęk otrzymuje
oddech. Unikanie otrzymuje pytanie:

„Czego strzeżesz?”

A Ty otrzymujesz więcej obecności. Nie jesteś tylko tym, co zostało zatopione. Nie jesteś tylko swoją reakcją. Nie
jesteś tylko mgłą pamięci. Nie jesteś tylko ciałem, które się napina. Nie jesteś tylko snem, który wraca. Jesteś
także osobą, która może zauważyć. Nazwać. Zatrzymać się. Poprosić o wsparcie. Postawić granicę. Nie wiedzieć
jeszcze. I wrócić do życia. Niech ten tom zostanie w Tobie jak latarnia na brzegu. Nie po to, aby kazać Ci
nurkować. Ale po to, aby przypominać: masz prawo do tempa, masz prawo do niepewności, masz prawo do
bezpieczeństwa, masz prawo do wsparcia, masz prawo do pamięci, która dojrzewa powoli, i masz prawo do
teraźniejszości, nawet jeśli przeszłość nadal porusza wodę. Zatopione wspomnienia nie muszą zostać wyrwane z
głębi. Mogą zostać rozpoznane po śladach. Otoczone opieką. Nazwane ostrożnie. Zintegrowane stopniowo. A
czasem najważniejsze nie jest to, aby zejść głębiej. Czasem najważniejsze jest wrócić na brzeg. Stanąć stopami
na ziemi. Wypić wodę. Spojrzeć na światło. I powiedzieć: „Jestem tutaj. To jest teraz. Mogę być przy sobie.”
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