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Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat zostat opracowany jako tre$¢ edukacyjna, refleksyjna i rozwojowa. Nie zastepuje
psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej ani
indywidualnej opieki specjalistycznej.

Tresci dotyczace nieswiadomosci osobistej, ech przesztosci, schematow relacyjnych, dawnych rol,
emocji, ciata, pamigci, wstydu, leku, poczucia winy, wyzwolenia, granic, sndw, symboli i procesu
samopoznania nalezy traktowac jako zaproszenie do refleks;ji, a nie jako gotowg diagnozg, interpretacje
przesztosci, nakaz dziatania lub metode samodzielnego leczenia traumy.

Ten e-book nie zacheca do wymuszania wspomnien, tworzenia pewnych historii na podstawie
niejasnych sladoéw, oskarzania siebie lub innych bez faktow, nagtego zrywania relacji, podejmowania
impulsywnych decyzji ani samodzielnego otwierania materiatu psychicznego, ktory jest zbyt silny do
uniesienia bez wsparcia.

Echa przesztosci mogag miec rézne zrodta: doswiadczenia dziecinstwa, relacje, stratg, wstyd,
przecigzenie, powtarzajgce sie wzorce, rodzinne przekazy, osobiste wspomnienia, ciato, sny, zwykte
skojarzenia lub aktualne trudnosci. Nie kazde echo oznacza traume. Nie kazda silna reakcja jest
dowodem dawnego wydarzenia. Materiat ma poméc rozpoznawa¢ slady i potrzeby, zachowujgc

szacunek dla faktow, niepewnosci i bezpieczenstwa.

Jezeli podczas lektury pojawi sig silny dyskomfort, panika, odcigcie, poczucie utraty kontroli, natretne
obrazy, flashbacki, nasilony lek, bezsennos¢, trudnosé¢ w codziennym funkcjonowaniu, mysli
autodestrukcyjne albo poczucie, ze materiat jest zbyt intensywny, nalezy przerwac prace i skorzystac
ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowe;j.

Praca z przesztoscig i wyzwoleniem wymaga fagodnosci, granic, ciata, czasu, kontaktu z
terazniejszoscia i odpowiedzialnego wsparcia. Zaden fragment tego materiatu nie powinien by¢
uzywany jako zastepstwo profesjonalnej pomocy.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego
materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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To, co mineto, moze nadal odbijac sie w Tobie

Nie wszystko, co mineto, przestato dziatac.
Czasem przeszto$¢ nie wraca jako obraz.
Nie wraca jako doktadna scena.
Nie wraca jako petna historia.
Wraca jako echo.
Echo moze by¢ emocja, ktdra pojawia sie zbyt szybko.
Lekiem wigkszym niz sytuacja.
Wstydem, ktéry zamyka gtos.
Poczuciem winy, gdy wybierasz siebie.
Napigciem ciata, cho¢ obecnie nic wyraznie nie zagraza.
Przycigganiem do relacji, ktére bolg w znajomy sposoéb.
Trudnoscig w przyjeciu spokoju, bo ciato bardziej ufa napigciu.
Zdaniem w gtowie, ktére brzmi jak dawna krytyka.
Rola, ktorg odgrywasz, zanim sprawdzisz, kim naprawde jestes teraz.
Echa przesztosci nie zawsze sg gtosne.
Czasem sg subtelne.
Prowadzg wybory tak cicho, ze cztowiek mysli:
.Taki po prostu jestem.”
.Zawsze tak reaguje.”
,Nie umiem inaczej.”
,To moj charakter.”
.Takie sa relacje.”
Spokdj nie jest dla mnie.”
Ale czesto pod tymi zdaniami mieszka historia.
Nie zawsze historia, ktérag trzeba natychmiast wydobyc¢ w catosci.
Czasem wystarczy zobaczyc¢ wzor.
Powtérzenie.
Atmosfere.
Automatyczna reakcje.
Dawny gtos.
Lojalnos¢ wobec bdlu.
Wyzwolenie nie oznacza, ze przesztos¢ znika.

Nie oznacza, ze nic juz nie boli.
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Nie oznacza, ze ciato od razu przestaje reagowac.
Nie oznacza, ze wszystko zostaje wyjasnione.
Wyzwolenie zaczyna sig subtelniej.

W momencie, gdy mozesz powiedziec:

.To jest echo.”

,To nie musi by¢ cata prawda o terazniejszosci.”

,Moge sprawdzi¢ fakty.”

,Moge wrdci¢ do ciata.”

,Moge wybra¢ jedng odpowiedz inaczej.”

,Nie musze powtarzac¢ tego samego scenariusza tylko dlatego, ze jest znajomy."
Ten tom jest o przejsciu.

Od powtdrzenia do rozpoznania.

Od automatyzmu do pauzy.

Od lojalnosci wobec starego bdlu do tagodnej obecnosci.
Od dawnych rél do bardziej wtasnego zycia.

Nie bedziemy tutaj zmuszac¢ przesztosci do wyznan.

Nie bedziemy udawac¢, ze wszystko da sie szybko przecigc.
Nie bedziemy nazywac kazdej reakcji trauma.

Nie bedziemy tworzy¢ pewnych historii z mgty.

Bedziemy uczyc¢ sig stuchac echa i pytac:

,Skad moze pochodzi¢ ten ton?”

,Czy to, co czujeg, nalezy w catosci do tej sytuac;ji?”

,Jaka dawna role wtasnie odgrywam?"

Jakiego wyboru kiedys nie miatem, a dzi$ moge mie¢ choc troche wiecej?”
Jesli cos w Tobie nadal odbija dawng historig, nie musisz z tym walczy¢ brutalnie.
Mozesz zaczac od jednego rozpoznania.

Od jednej pauzy.
Od jednego gestu wyzwolenia.
Od zdania:

.To echo przesztosci moze by¢ we mnie, ale nie musi juz prowadzi¢ catego mojego zycia."”
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Czym s3g echa przesztosci

Modut 01
Czym sg echa przesztosci

Echo nie jest catg przesztoscia. Jest jej odbiciem w terazniejszosci: tonem, reakcja,
napieciem, wzorem lub gtosem, ktéry powraca, gdy cos$ dzisiejszego dotyka czegos$

dawnego.”

Koncepcja: Strona ma nadac ton catemu modutowi: spokojny, edukacyjny, precyzyjny
i odpowiedzialny. Czytelnik ma zrozumie¢, ze echo nie musi by¢ petnym

wspomnieniem ani dowodem, lecz moze by¢ waznym sygnatem psychiki.
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Echo nie jest tym samym co wspomnienie

Wspomnienie i echo to nie to samo.
Wspomnienie moze mie¢ obraz.
Czas.

Miejsce.

Osoby.

Kolejnos¢ wydarzen.

Zdania.

Kontekst.

Echo jest inne.

Echo moze by¢ tylko reakcja.
Tylko nastrojem.

Tylko napigciem.

Tylko znang atmosfera.

Tylko uczuciem:

~Juz kiedys tak byto."”

,Znam ten ton."”

.Moje ciato wie, zanim ja rozumiem.”
Echo moze pojawi¢ sie bez jasnego obrazu.
Bez daty.

Bez historii.

Bez pewnosci.

Przyktady echa:

lek przy ciszy drugiej osoby,

wstyd po drobnej uwadze,

panika przy zmianie planu,

napiecie przy czyims tonie gtosu,
poczucie winy przy odmowie,

smutek przy dobrym zakonczeniu,
trudnos¢ w przyjeciu czutosci,
przekonanie, ze spokoj zaraz sie skonczy,
powtarzajaca sie rola ratownika, dziecka, winnego albo niewidzialnego.
Echo mowi:

,Cos$ dzisiejszego dotkneto czegos$ dawnego.”
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Ale nie méwi automatycznie:
,Znam caftg historie.”

Dlatego wazne jest rozréznienie:

Fakt:

,Ktos nie odpisat przez kilka godzin."”

Echo:

,Ciato poczuto opuszczenie.”

Interpretacija:

,Na pewno mnie porzuca.”

Ostrozna hipoteza:
.Mozliwe, ze brak odpowiedzi dotyka dawnego doswiadczenia bycia pomijanym.”
Wyzwolenie zaczyna sig, gdy nie mylisz echa z catg rzeczywistoscig.

Mozesz traktowac echo powaznie, ale nie musisz oddawac¢ mu catej decyzji.

Pytania pomocne:
— Co jest faktem obecnej sytuac;ji?
— Co jest reakcjg mojego ciata lub emoc;ji?
— Czy to reakcja wigksza niz sytuacja?
— Czy znam tg atmosfere z przesztosci?
— Czy tworze pewna historie z niepetnego sladu?

— Jak moge uszanowac echo i jednoczesnie sprawdzic¢ terazniejszosc?”

Ramka wyrézniajaca:

»Echo jest waznym $ladem, ale nie jest catym dowodem. Stuchaj go uwaznie, lecz nie pozwalaj mu
samotnie pisa¢ znaczenia terazniejszosci.
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Jak rozpoznac¢ echo w codziennym zyciu

Echo przesztosci czesto ukrywa sie w codziennosci.
Nie zawsze wyglada dramatycznie.
Czasem wyglada jak zwykta reakcja, ktéra powtarza sie zbyt czesto.
Mozesz podejrzewac echo, gdy:
reakcja jest wieksza niz sytuacja,
ciato reaguje szybciej niz mysl,
pojawia sie znajoma atmosfera,
wracasz do starej roli,
emocja pojawia sie nagle i mocno,
interpretujesz terazniejszos¢ przez dawny lek,
przycigga Cie cos, co pdzniej boli,
odrzucasz cos dobrego, bo wydaje sie obce,
mowisz sobie zdania, ktére brzmia jak czyjs dawny gtos,
powtarzasz ten sam scenariusz w réznych relacjach,
unikanie staje sig automatyczne,
czujesz, ze ,juz wiesz, jak to sie skonczy”, cho¢ sytuacja jeszcze sie nie rozwineta.
Echo moze pojawi¢ sie w prostych momentach:
ktos milczy,
ktos sie spdznia,
ktos daje uwage,
ktos proponuje bliskos¢,
ktos prosi o pomoc,
kto$ odmawia,
ktos mowi spokojnie, ale ciato styszy zagrozenie,
ktos jest dobry, ale psychika nie ufa dobru.
Najwazniejsze pytanie brzmi:
,Czy reaguje na to, co dzieje sie teraz, czy takze na to, co kiedys byto podobne?”
Nie chodzi o to, zeby od razu znalez¢ zrodto.

Chodzi o rozpoznanie wzoru.
Mini-mapa rozpoznania:

Fakt:

,Co sie wydarzyto?”
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Reakcja:

,Co poczutem / poczutam?”

Ciato:

,Gdzie ciato odpowiedziato?”
Znajomosc¢:
,Czy znam te atmosferg?”

Automatyzm:

,Co zwykle robie w takich chwilach?"

Wybér:

.Jaka jedna nowa odpowiedz jest mozliwa?"
Przyktad:

Fakt:

,Ktos powiedziat, ze musi zmieni¢ plan.”

Reakcja:
lek, napiecie, ztos¢.
Echo:

dawna nieprzewidywalnos¢.

Nowa odpowiedz:
,Potrzebuje jasnosci. Powiedz mi, co konkretnie sie zmienia.""
Ramka wyrodzniajaca:

+Echo najtatwiej rozpoznac nie po jednym zdarzeniu, ale po powtarzalnosci: ten sam ton emocji, ta sama

rola, ta sama obrona, ten sam wewnetrzny finat.
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Reakcja starsza niz sytuacja

Czasem reakcja jest starsza niz sytuacja.
To znaczy:
obecny moment jest maty,
ale reakcja niesie cigzar czegos wigkszego.
Kto$ méwi:
,Porozmawiamy pozniej.”
A ciato styszy:
,Zostaniesz opuszczony.”
Ktos daje drobng uwage.
A wstyd mowi:
.Jestes niewystarczajgcy.”
Ktos prosi o zmiang planu.
A napigcie mowi:
,Zaraz wszystko wymknie sige spod kontroli.”
Ktos$ jest czuty.
A psychika moéwi:
»Nie ufaj, to sie zle skonczy."”
Reakcja starsza niz sytuacja moze oznaczag, ze terazniejszos$¢ poruszyta dawny uktad.
Nie musi to by¢ petne wspomnienie.
Moze to by¢ dawna atmosfera:
czekania,
wstydu,
krytyki,
porzucenia,
kontroli,
nieprzewidywalnosci,
braku wptywu,
koniecznosci zastugiwania,

bycia niewidzialnym.

Wazne:
Reakcja jest realna.

Ale nie zawsze opisuje doktadnie obecng sytuacje.
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Mozesz powiedziec:
.To, co czuje, jest prawdziwe."”
| jednoczesnie:
.Musze sprawdzi¢, czy moja interpretacja jest aktualna.”

Praktyczne rozrdéznienie:

Emocja:

nBOjQ Sie'"

Interpretacija:

,Na pewno mnie zostawi.”

Fakt:

,Powiedziat, ze potrzebuje godziny.”

Nowa odpowiedz:

.Zapytam spokojnie, kiedy wrocimy do rozmowy."”

Pytania pomocne:
— Czy moja reakcja jest wigksza niz fakt?
— Czy ciato zachowuje sig, jakby byto w dawnej sytuac;ji?
— Jaka atmosfera zostata uruchomiona?
— Czy chce dziata¢ natychmiast, zeby zmniejszy¢ lek?
— Jak moge zrobi¢ pauze?
— Jakie fakty sg dostepne teraz?

— Jaka odpowiedz bytaby bardziej dorosta niz automatyczna?"”

Ramka wyrézniajaca:

»Reakcja starsza niz sytuacja nie jest dowodem stabosci. Jest zaproszeniem do rozréznienia
do teraz, a co odbija dawny Slad.
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Dlaczego przesztos¢ szuka powtorzenia

To, co znane, nie zawsze jest dobre.

Ale czesto wydaje sig bezpieczne, bo psychika zna jego reguty.
Dlatego przesztos¢ moze szukaé powtdérzenia.

Nie dlatego, ze cztowiek chce cierpiec.

Nie dlatego, ze jest ,skazany"” na stare scenariusze.
Ale dlatego, ze nieswiadomos¢ moze probowac:
dokonczy¢ niedokonczone,

zrozumie¢ dawny bal,

tym razem wygrac¢ stary konflikt,

naprawic to, czego kiedys nie dato sie naprawic,
przewidzie¢ znane zagrozenie,

utrzymac lojalnos¢ wobec rodzinnego wzorca,
wrocic do roli, ktora dawata poczucie tozsamosci,

wybrac¢ znane napigcie zamiast obcego spokoju.

Przyktad:
Ktos dorastat w relacji, w ktorej musiat zastugiwac¢ na uwage.
W dorostosci moze wybiera¢ osoby niedostepne, bo ten uktad jest znany.
Czekanie.
Domyslanie sie.
Staranie.
Udowadnianie wartosci.
Psychika mowi:
,Tu wiem, co robié.”
Ale to, co znane, moze nie by¢ wolnoscia.
Inny przyktad:
Kto$ nie miat prawa do ztosci.
W dorostosci moze trafia¢ w sytuacje, w ktérych zto$¢ zndw zostaje zatrzymana.
Nieswiadomos$¢ moze probowac:
,Moze tym razem powiem."
,Moze tym razem postawig granice.”
,Moze tym razem ktos ustyszy."”
Powtérzenie moze by¢ proba domkniegcia.

Ale jesli pozostaje nieswiadome, staje sie wigzieniem.
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Pytania pomocne:
— Jaki scenariusz powtarza sie w moim zyciu?
— Jaka role w nim odgrywam?
— Co jest w nim znajome?
— Czy probuje zdoby¢ cos, czego kiedys zabrakio?
— Czy probuje naprawic¢ przeszto$¢ przez terazniejszosc¢?

— Jaka jedna nowa odpowiedz mogtaby przerwac powtoérzenie?”

Ramka wyrozniajaca:

.Przeszto$¢ szuka powtdrzenia nie po to, aby Cig ukara¢, ale czesto po to, aby co$ wreszcie zostato
zobaczone. Wyzwolenie zaczyna sig, gdy powtdrzenie staje sie Swiadome.
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Pierwsza mapa echa

Ta mapa pomaga rozpoznac¢ echo bez zmuszania sie do petnej historii.
Wybierz jedna sytuacje, w ktorej Twoja reakcja byta wigeksza niz sam fakt.
Nie wybieraj najtrudniejsze;j.
Pracuj 10-15 minut.
Krok 1— Fakt

.To, co naprawde sie wydarzyto, to..."
Zapisz tylko to, co mozna zobaczy¢, ustysze¢ lub sprawdzié.
Krok 2 — Reakcja

,Moja reakcja byta...”
lek, wstyd, ztos$¢, smutek, poczucie winy, napiecie, zamrozenie, wycofanie, che¢ kontroli, che¢ ucieczki.
Krok 3 — Ciato

,Ciato zareagowato przez..."
gardto, brzuch, klatke piersiowg, barki, dtonie, oddech, zmeczenie, odcigcie.
Krok 4 — Znana atmosfera

,To przypominato atmosfere..."

czekania, krytyki, odrzucenia, nieprzewidywalnosci, samotnosci, presji, kontroli, zawstydzenia,
zastugiwania.

Krok 5 — Automatyczna rola
W tej sytuacji wszedtem / wesztam w rolg..."

ratownika, winnego, niewidzialnego, grzecznego dziecka, kontrolera, buntownika, osoby bez potrzeb,
osoby odpowiedzialnej za wszystkich.

Krok 6 — Ostrozna hipoteza
.Mozliwe, ze to echo dotyczy..."
Nie pisz ,na pewno".
Krok 7 — Fakt terazniejszosci
,Dzis$ dostepne fakty méwia..."
Krok 8 — Maty wybor
,Jedna nowa odpowiedz mogtaby brzmie¢...”
Krok 9 — Powrét
+Wracam do terazniejszosci przez..."

stopy, oddech, wodg, swiatto, zapis, rozmowe, przerwe.

Formularz:

Sytuacja:
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Fakt:
Reakcja:

Ciato:
Znana atmosfera:

Automatyczna rola:

Ostrozna hipoteza:
Fakt terazniejszosci:
Maty wybor:

Sposdb powrotu:
Zdanie koricowe: "

Przyktad zdania koncowego:

.Moge styszec¢ echo przesztosci i jednoczesnie sprawdzag, co jest prawdg teraz."”

Ramka koncowa:

.Pierwsza mapa echa nie stuzy do odkrywania wszystkiego. Stuzy do odzyskania jednego centymetra
wyboru tam, gdzie wczesniej dziatat automatyzm.
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Jak przesztos¢ powtarza sie w
terazniejszosci

Modut 02
Jak przesztosc powtarza sie w terazniejszosci
Przesztos¢ nie zawsze powtarza sie dostownie. Czasem powtarza sig jako atmosfera,
wybdr, napiecie, rola, relacja, lek albo przekonanie, ze wszystko musi skoiczyc¢ sie
tak, jak kiedys."”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut o mechanizmach powtérzenia. Czytelnik
ma zrozumiec, ze powtarzanie dawnych wzorow nie jest dowodem stabosci, lecz
sygnatem, ze nieswiadomy materiat nadal prébuje zosta¢ rozpoznany, domknigty lub
przezyty inaczej.
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Znana atmosfera

Czasem nie powtarza sie wydarzenie.
Powtarza sie atmosfera.
Nie ta sama osoba.
Nie to samo miejsce.
Nie ta sama rozmowa.
Ale ten sam ton.
To samo napigcie.
To samo czekanie.
To samo poczucie, ze trzeba uwazac.
To samo wrazenie, ze zaraz stanie sig cos ztego.
Znana atmosfera moze miec¢ rézne ksztatty:
atmosfera krytyki,
atmosfera nieprzewidywalnosci,
atmosfera odrzucenia,
atmosfera ciszy po konflikcie,
atmosfera kontroli,
atmosfera zastugiwania,
atmosfera bycia niewidzialnym,
atmosfera winy,
atmosfera pospiechu,
atmosfera napigcia przed wybuchem,
atmosfera samotnosci wsréd ludzi.
Ciato czesto rozpoznaje atmosfere szybciej niz umyst.
Moze powiedziec:
.Znam to."”
,Uwazaj."
.,Zaraz bedzie jak dawniej."”
JPrzygotu;j sig.”
.Nie pokazuj siebie.”
Ale obecna sytuacja moze by¢ tylko podobna.
Nie musi by¢ taka sama.

Dlatego potrzebne jest rozrdznienie.

Pytania pomocne:
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— Jaka atmosfera pojawita sie w tej sytuacji?

— Czy byta to krytyka, cisza, napigcie, presja, wstyd, kontrola, opuszczenie?

— Czy ta atmosfera jest naprawde obecna teraz, czy ciato rozpoznato dawny ton?
— Jakie fakty potwierdzajg aktualne zagrozenie?

— Jakie fakty pokazujg, ze teraz moze by¢ inaczej?

— Co pomaga mi wroci¢ z atmosfery do konkretu?
Przyktad:

Atmosfera:

,Czuje, jakbym zaraz miat zostac skrytykowany.”

Fakt:

,Druga osoba zadata pytanie.”

Echo:

,Pytania kiedys oznaczaty oceng.”

Nowa odpowiedz:
,Moge zapytac: czy to jest ciekawos¢, czy krytyka?""
Ramka wyrozniajaca:

»Znhana atmosfera moze by¢ echem, ale nie musi by¢ wyrokiem. To, ze co$ brzmi jak dawniej, nie znaczy

jeszcze, ze skonczy sig tak samo.
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Powtarzajace sie relacje

Relacje sg jednym z miejsc, gdzie echa przesztosci brzmia najgtosnie;.
Mozesz spotykac réznych ludzi,

a jednak czu¢, ze historia ma podobny rytm.

Znowu czekasz.

Znowu ratujesz.

Znowu zastugujesz.

Znowu boisz sig powiedzie¢ ,nie".

Znowu wybierasz osobe niedostepna.

Znowu jestes tym, ktory rozumie wszystkich.

Znowu znikasz, zeby utrzymac wiez.

Znowu prébujesz zdobyc¢ uwage kogos, kto daje jej za mato.
Powtarzajgca sie relacja moze mie¢ forme:

relacji z osobg emocjonalnie niedostepna,

relacji z osobg krytyczna,

relacji, w ktérej musisz udowadnia¢ wartosc,

relacji, w ktorej Twoje potrzeby sg niewidzialne,

relacji, w ktorej stajesz sie opiekunem,

relacji, w ktorej boisz sie konfliktu,

relacji, w ktorej spokoj wydaje sie nudny lub podejrzany,
relacji, w ktoérej chaos wydaje sie znajomy.

Psychika moze wybiera¢ znane uktady, poniewaz zna w nich swoja role.
Wie, jak czekac.

Wie, jak zastugiwac.

Wie, jak kontrolowac.

Wie, jak nie potrzebowac.

Wie, jak by¢ grzecznym.

Wie, jak ratowac.

Ale znajomos¢ nie jest tym samym co bezpieczenstwo.

Pytania pomocne:
— Jakie relacyjne scenariusze powtarzam?
— Jaka rola wraca najczesciej?
— Czy wybieram znany bdl, bo spokojna relacja wydaje sie obca?

— Co prébuje tym razem zdoby¢, naprawic lub udowodnic?
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— Czy obecna osoba naprawde jest podobna do dawnej historii, czy moja reakcja jg do niej
dopisuje?

— Jak wygladataby relacja, w ktorej nie musze odgrywac starej roli?
Przyktad nowej odpowiedzi:
,Zauwazam, ze zaczynam zastugiwac na uwage. Moge zatrzymac sie i sprawdzi¢, czy ta relacja
daje mi wzajemnosc.""
Ramka wyrozniajaca:

,Powtarzajagca sie relacja czesto nie jest dowodem ztego wyboru jednej osoby, lecz echem roli, ktdrag
psychika zna zbyt dobrze.
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Automatyczne role

Rola to sposéb, w jaki nauczytes sie by¢, aby przetrwac lub zostaé przyjetym.
Nie zawsze byta $wiadoma.

Czasem po prostu stata sie automatyczna.

Wchodzisz do relacji i nagle jestes:

ratownikiem,

tym, ktory wszystko rozumie,

tym, ktory nie ma potrzeb,

tym, ktéry zawsze przeprasza,

tym, ktéry kontroluje,

tym, ktéry znika,

tym, ktéry rozémiesza,

tym, ktory jest silny,

tym, ktory jest winny,

tym, ktory buntuje sig, zanim poczuje bdl,

tym, ktory bierze odpowiedzialnos$¢ za emocje wszystkich.
Automatyczna rola czesto pojawia sie szybciej niz wybor.
Ktos jest smutny — Ty ratujesz.

Kto$ jest niezadowolony — Ty czujesz wing.

Ktos zbliza sie — Ty uciekasz.

Ktos prosi — Ty zgadzasz sie.

Kto$ milczy — Ty panikujesz.

Ktos krytykuje — Ty znikasz albo atakujesz.

Rola mogta kiedys by¢ potrzebna.

Ratownik mdgt dosta¢ akceptacje.

Niewidzialny mégt unikna¢ konfliktu.

Silny mogt przetrwac¢ brak wsparcia.

Grzeczny mogt nie zosta¢ ukarany.

Kontroler mégt poczué choc troche bezpieczenstwa.

Ale doroste zycie wymaga pytania:

,Czy ta rola nadal jest moim wyborem, czy tylko starym echem?”

Pytania pomocne:
— Jaka role przyjmuje najczesciej?

— W jakich sytuacjach wchodze w nig automatycznie?
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— Co ta rola kiedys chronita?
— Co dzis$ mi odbiera?
— Kim bytbym / bytabym bez tej roli w tej konkretnej sytuac;ji?

— Jaka jedna odpowiedz bytaby poza rolg?
Przyktad:

Rola:

,Musze wszystkich uspokoic.”

Nowa odpowiedz:
,Moge by¢ obecny / obecna, ale nie musze bra¢ odpowiedzialnosci za emocje wszystkich.""”
Ramka wyrozniajaca:

LAutomatyczna rola byta kiedys strategig. Wyzwolenie zaczyna sig, gdy widzisz rolg, zanim catkowicie
staniesz sig nig ponownie.
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Lek przed dobrem i spokojem

Niektorzy boja sie nie tylko bolu.
Boja sig dobra.
Spokoju.
Czutosci.
Stabilnosci.
Relacji, w ktorej nie trzeba zastugiwac.
Pracy, w ktdrej nie trzeba ciggle walczyc.
Ciafa, ktére zaczyna odpoczywac.
Chwili, w ktorej nikt nie krzyczy.
Dlaczego?
Bo jesli psychika dtugo zyta w napieciu, spokdj moze wydawac sie podejrzany.
Ciato moze mowic:

.Nie rozluzniaj sie."”

,Zaraz cos sie stanie.”

.To za dobre, zeby byto prawdziwe."”

,Nie ufaj.”

.Przygotuj sie.”

.Dobro zawsze konczy sig strata.”
Lek przed dobrem moze wyglada¢ jak:
szukanie problemu, gdy jest spokojnie,
prowokowanie konfliktu,
wycofanie z dobrej relacji,
nudzenie sig przy stabilnosci,
wybieranie chaosu, bo jest znajomy,
trudnos¢ w przyjeciu komplementu,
podejrzliwo$¢ wobec czutosci,
pracowanie ponad sity, gdy mozna odpoczac,
poczucie winy przy radosci.
To nie znaczy, ze dobro jest zte.

To znaczy, ze system nerwowy moze potrzebowac czasu, aby je rozpoznac jako bezpieczne.

Pytania pomocne:
— Czy spokoj wydaje mi sie obcy lub podejrzany?

— Co moje ciato przewiduje, gdy pojawia sie dobro?
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— Czy czekam na ,kare" po radosci?
— Czy wybieram chaos, bo wiem, jak sie w nim zachowac?
— Jaka matg dawke dobra moge przyjac¢ bez ucieczki?

— Czy moge pozwoli¢ spokojowi trwac przez chwilg diuzej?

Praktyczne zdanie:

»Spokoj moze by¢ nowy dla mojego ciata, ale nowos¢ nie musi oznaczac¢ zagrozenia.""

Ramka wyrozniajaca:
Wyzwolenie nie polega tylko na odejsciu od bodlu. Polega takze na uczeniu ciata, ze dobro nie musi by¢
putapka.

25 | Nie$wiadomos¢ osobista, tom 3 — Echa Przesztosci i Wyzwolenie



15

Przycigganie do dawnego boélu

Czasem cztowiek mowi:
,~Juz nigdy wiecej.”
A potem znajduje sie w podobnym bdlu.
Nie identycznym.
Ale znajomym.
Znow niedostepnosé.
Znow krytyka.
Znow czekanie.
Zno6w nadmierne dawanie.
Znéw walka o uwage.
Znéw poczucie, ze musi zastuzy¢.
Znow ktos, kto przypomina emocjonalny uktad, ktéry miat sie juz nie powtorzyc.
To nie znaczy, ze chcesz cierpiec.
To moze oznaczac, ze psychika zna ten bol.
Wie, jak w nim funkcjonowac.
Wie, jak sie starac.
Wie, jak przewidywac.
Wie, jak czekac.
Wie, jak przezy¢ rozczarowanie.
Dawny bol moze przyciggac, bo niesie ukrytg nadzieje:
,Tym razem mnie wybiorag."”
,Tym razem zostane wystuchany.”
,Tym razem zastuze."”
,Tym razem naprawie historig.”
,Tym razem udowodnig, ze jestem wart mitosci.”
Ale terazniejszos$¢ nie moze naprawic przesztosci przez powtérzenie tego samego uktadu.

Moze jg integrowac przez nowa odpowiedz.

Pytania pomocne:
— Jaki bol jest dla mnie znajomy?
— Jakie osoby lub sytuacje uruchamiajg te znajomosc¢?
— Co prébuje tym razem dostac?
— Czy ta sytuacja naprawde daje mozliwos¢ nowego zakonczenia, czy tylko powtarza starg rang?

— Jak wygladatby wybor, ktéry nie jest lojalny wobec dawnego bolu?
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— Co bytoby dla mnie nowe, ale zdrowsze?
Przyktad:

Echo:

.Musze bardziej sie postarac, zeby ktos zostat.”

Nowa odpowiedz:

,Nie chce budowac wiezi wytgcznie na moim staraniu. Sprawdze, czy jest wzajemnosc¢."”

Ramka wyrozniajaca:

.Dawny bdl moze wydawac sie znajomy, ale znajomos¢ nie jest przeznaczeniem. Wyzwolenie zaczyna
sig, gdy przestajesz myli¢ znane cierpienie z mitoscia, bezpieczernstwem lub losem.
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Gtos przesztosci w gtowie

Niektore echa przesztosci nie brzmig jak wspomnienia.
Brzmig jak mysili.

,Nie przesadzaj."

.Nie jestes wystarczajgcy.”

,Znowu zawalisz.”

,Nie pros o pomoc.”

,Nie wolno Ci odpocza¢.”

,Nie zastugujesz.”

,Badz grzeczny.”

,Nie ztos¢ sie.”

,Nie wychylaj sie.”

,Musisz by¢ silny."”

.Nie licz na nikogo.”

Jesli powiesz prawde, stracisz mitos¢.”
Taki gtos moze wydawac sie wiasny, bo mieszka w gtowie od dawna.
Ale warto zapytac:

,Czy to naprawde moj dojrzaty gtos?”

,Czy echo czyjegos tonu?"

,Czy gtos dawnej sytuacji?”

,Czy gtos wstydu?”

.Czy gtos lgku?"”

Gtos przesztosci czesto ma cechy:
jest surowy,

uogdlnia,

straszy,

zawstydza,

nie dopuszcza potrzeb,

nie zna kontekstu,

powtarza ,zawsze" i ,nigdy”,
nie pyta o ciato,

nie daje wyboru,

brzmi jak rozkaz lub wyrok.

Dojrzaty gtos wewnetrzny brzmi inaczej.
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Moze by¢ stanowczy, ale nie upokarza.
Moze widzie¢ btad, ale nie niszczy wartosci.
Moze ostrzegac, ale nie odbiera sprawczosci.
Moze mowic:

,Zatrzymaj sie.”

Sprawdz fakty.”

,Masz prawo do granicy."”

,Mozesz poprosi¢ o pomoc.”

.To jest trudne, ale nie jestes tym samym dzieckiem co wtedy."”

Pytania pomocne:
— Jakie zdanie najczegsciej powtarza moj wewnetrzny krytyk?
— Czy znam ten ton z przesztosci?
— Czy ten gtos daje mi wyboér, czy mnie zamyka?
— Jak brzmiatby gtos bardziej dorosty, tagodny i prawdziwy?

— Jaka jedng odpowiedz moge da¢ temu staremu gtosowi?

Przyktad:
Gtos echa:

,Nie poradzisz sobie.”
Gtos dorosty:

,Boje sig, ale moge zrobic¢ jeden krok i poszukac¢ wsparcia.""

Ramka wyrézniajaca:

.Nie kazdy gtos w Twojej gtowie jest Twoim najgtebszym gtosem. Niektdre sa echami dawnych relaciji,
ktoére wymagajg rozpoznania, nie postuszenstwa.
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Ciato, ktdére spodziewa sie starego konca

Ciato uczy sie przewidywac.
Jesli cos czesto konczyto sie bélem, ciato moze zacza¢ oczekiwac tego konca wczesnie;j.
Zanim rozmowa si€ rozwinie.
Zanim ktos odpowie.
Zanim wiadomo, co druga osoba naprawde mysili.
Zanim sytuacja jest jasna.
Ciato moze moéwic:
,Zaraz zostaniesz skrytykowany."”
,Zaraz odejda."
,Zaraz bedzie kara.”
,Zaraz bedzie chaos.”
,Zaraz stracisz kontrole."”
,Zaraz okaze sig, ze nie jestes wazny."”
,Zaraz dobro sie skonczy."”
Wtedy pojawia sig reakcja:
napiecie,
kontrola,
przyspieszone bicie serca,
ptytki oddech,
Scisk brzucha,
zamrozenie,
atak,
ucieczka,
nadmierne ttumaczenie,
sprawdzanie,
przepraszanie,
zamykanie sie.
Ciato nie probuje Cig skrzywdzic.
Prébuje przygotowac Cig na znany koniec.
Ale terazniejszos¢ moze miec¢ inne zakonczenie.
Dlatego warto powiedzie¢ ciatu:
,Rozumiem, ze spodziewasz sig starego konca."”

~Sprawdzmy, co dzieje sie naprawde teraz.”
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,Nie musimy reagowac, zanim poznamy fakty."”
,Mozemy zrobi¢ pauze.”
Praktyczne pytania:
— Jakiego konca spodziewa sie moje ciato?
— Czy ten koniec naprawde jest pewny?
— Jakie fakty sa dostepne teraz?
— Czy moge poczekac z reakcjg 30 sekund?
— Co pomoze ciatu zobaczy¢, ze jestem w terazniejszosci?

— Jaka odpowiedz nie powtarza starego konca?
Przyktad:

Ciato:

,Zaraz zostane odrzucony.”

Fakt:

,Ktos potrzebuje czasu.”

Nowa odpowiedz:
,Moge zapytac¢ o rame czasowg, zamiast natychmiast panikowac¢ lub wycofywac sie."”
Ramka wyrozniajaca:

»Ciato moze spodziewa¢ sie starego konca, ale obecna sytuacja nie musi go powtorzyc. Pauza daje
terazniejszos$ci szanse pokazac fakty.
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Ryzyko mylenia echa z rzeczywistosciag

Echo potrafi brzmiec jak rzeczywistosc.
Nie moéwi:
Jestem tylko echem.”
Mowi:
,To na pewno dzieje sie znowu."”
,Ta osoba jest taka sama.”
Ten spokdj zaraz sie skonczy."”
,Nie mozesz ufaé.”
+Musisz uciekac.”
,Musisz kontrolowac."”
,Musisz sie broni¢.”
W chwili silnej reakcji echo moze wydawac sig catkowicie prawdziwe.
Ale to, ze cos jest intensywne, nie znaczy, ze jest kompletne.
Emocja jest prawdziwa.
Ciato reaguje prawdziwie.

Ale interpretacja moze byc¢ stara.
Przyktad:

Echo:

.Milczenie oznacza odrzucenie.”

Fakt:
,Druga osoba nie odpisata przez dwie godziny."”
Mozliwe wyjasnienia:
pracuje, odpoczywa, nie widziata wiadomosci, potrzebuje czasu, nie wie co odpowiedzie¢, albo
rzeczywiscie sig dystansuje.
Echo wybiera jedng wersje:
,Odrzucenie.”
Wyzwolenie dodaje pytanie:
,Czy wiem to na pewno?"
Praktyka sprawdzania rzeczywistosci:
Krok 1— Nazwij echo
,Moje echo moéwi..."

Krok 2 — Nazwij fakt
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JFakt, ktéry znam, to...”
Krok 3 — Nazwij niewiadome
,Nie wiem jeszcze..."
Krok 4 — Nazwij mozliwe inne wyjasnienia
,Inne mozliwosci to..."
Krok 5 — Wybierz odpowiedz, ktdra nie niszczy kontaktu ani siebie
.Moge..."

zapytac, poczekac, wroécic do ciata, postawi¢ granice, nie dziata¢ natychmiast, porozmawiac péznie;j.

Pytania pomocne:
— Czy reaguje na fakt, czy na znaczenie dopisane przez echo?
— Czy moja interpretacja jest jedyng mozliwag?
— Czy dziatam, aby rozwigzac terazniejszos¢, czy uciec od dawnego bolu?
— Czy potrzebuje wigcej informac;ji?

— Co zrobitbym / zrobitabym, gdybym nie byt / nie byta pewien / pewna najgorszej wers;ji?"

Ramka wyrézniajaca:

+«Echo moze by¢ wazne, ale nie powinno by¢ jedynym swiadkiem rzeczywistosci. Fakty, ciato, czas i
rozmowa pomagaja odroznic¢ przesztosc od teraz.
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Cwiczenie: mapa powtorzenia

Ta mapa pomaga zobaczy¢ powtdérzenie.
Nie po to, aby siebie oskarzac.
Po to, aby odzyska¢ wybor.
Wybierz jeden powtarzajgcy sie wzor w relacji, pracy, rodzinie, ciele lub decyzjach.
Krok 1— Powtarzajacy sie wzor
W moim zyciu powtarza sig..."
Krok 2 — Znana atmosfera
+Atmosfera tego wzoru to..."
krytyka, czekanie, opuszczenie, presja, kontrola, chaos, zastugiwanie, wstyd, samotnos$¢, napiecie.
Krok 3 — Relacyjny scenariusz
.Najczesciej dzieje sie to z osobami, ktore..."

sg niedostepne, krytyczne, zalezne, chaotyczne, dominujgce, chtodne, potrzebujgce ratunku, niejasne,
nadmiernie wymagajace.

Krok 4 — Automatyczna rola
+~Wchodze wtedy w rolg..."
ratownika, winnego, niewidzialnego, silnego, grzecznego, kontrolera, buntownika, osoby bez potrzeb.
Krok 5 — Gtos przesztosci
W gtowie pojawia sie zdanie..."”
Krok 6 — Ciato przewiduje
,Moje ciato spodziewa sig, ze skonczy sie..."
odrzuceniem, krytyka, karg, opuszczeniem, chaosem, wstydem, utratg mitosci, porazka.
Krok 7 — Fakty terazniejszosci
,Fakty, ktére znam teraz, to..."
Krok 8 — Miejsce wyboru
,Jedno miejsce, gdzie moge zrobi¢ pauze, to..."
Krok 9 — Nowa odpowiedz
,Zamiast powtorzy¢ wzor, moge..."
Krok 10 — Powrét

,Po tej pracy wracam do siebie przez..."

Formularz:
.Powtarzajacy sie wzor:
Znana atmosfera:

Typ relacyjnego scenariusza:
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Automatyczna rola:

Gtos przesztosci:

Stary koniec przewidywany przez ciato:
Fakty terazniejszosci:

Miejsce pauzy:

Nowa odpowiedz:

Sposob powrotu:
Zdanie koncowe: "

Przyktad zdania koncowego:

,Moge rozpoznac¢ powtorzenie, zanim oddam mu catg mojg odpowiedz."”

Ramka koncowa:

»«Mapa powtorzenia nie zmienia catego zycia od razu. Pomaga znalez¢ jedno miejsce, w ktorym stary
scenariusz moze spotka¢ nowa swiadomosc¢.
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Wewnetrzne wiezy: lojalnos¢, wstyd
i stare role

Modut 03
Wewnetrzne wigzy: lojalnosc¢, wstyd i stare role

Niektore wigzienia nie majg scian. Sg zbudowane ze zdan, ktoére kiedys uznates za
prawde, rol, ktére dawaty przetrwanie, i lojalnosci wobec bélu, ktérego nikt nie
nauczyt Cie opuszczac.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut o tym, co utrzymuje cztowieka w
dawnych scenariuszach nawet wtedy, gdy swiadomie chce juz zmiany. Czytelnik ma
zrozumie¢, ze wyzwolenie wymaga rozpoznania nie tylko powtorzen, ale takze wiezi
emocjonalnych, ktdre sprawiaja, ze opuszczenie starego wzorca wydaje sie zdrada,

zagrozeniem lub wing.
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Lojalno$¢ wobec dawnej historii

Lojalnos¢ nie zawsze wyglada jak mitos¢.
Czasem wyglada jak zakaz zycia inaczej.
Cztowiek moze nieswiadomie czué:
.Nie moge by¢ spokojny, jesli w mojej rodzinie nikt nie znat spokoju.”
.Nie moge odpoczgé, jesli inni zawsze cierpieli.”
,Nie moge mie¢ wigcej, bo to bytoby zdrada.”
,Nie moge odejs¢ od roli, bo kto$ mnie potrzebuje.”
,Nie moge by¢ szczesliwy, jesli bliscy byli nieszczesliwi.”
,Nie moge mowic¢ prawdy, bo to naruszy rodzinny obraz.”
,Nie moge wybrac siebie, bo mitos¢ oznacza poswiecenie.”
Taka lojalnos¢ czesto jest niewidzialna.
Nie mowi:
,Jestem lojalnoscia.”
Mowi:
JTak trzeba.”
.Tak sie robi.”
,Nie wypada.”
,Nie wolno."”
,Kim ty jestes, zeby chcie¢ wigcej?”
Lojalnos¢ wobec dawnej historii moze trzymac cztowieka w:
starej roli,
poczuciu winy,
nadmiernej odpowiedzialnosci,
powtarzaniu cierpienia,
odrzucaniu dobra,
wiernosci rodzinnemu milczeniu,
leku przed sukcesem,
trudnosci w stawianiu granic,
wybieraniu podobnych relacji,
niewypowiedzianym przekonaniu, ze wolnos¢ oznacza zdrade.
Wazne rozrdznienie:
Mozna kochac¢ swojg historig i nie powtarzac jej ran.

Mozna szanowac przodkow i nie dziedziczy¢ ich cierpienia jako jedynej tozsamosci.
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Mozna uzna¢ bdl rodziny i jednoczesnie wybraé wiecej zycia.

Pytania pomocne:
— Komu lub czemu jestem lojalny / lojalna przez wtasne cierpienie?
— Czy czuje wing, gdy moje zycie staje sig Izejsze?
— Czy sukces, spokdj lub rados¢ wydajg mi sie zdradg?
— Jaka dawna historig prébuje podtrzymac?
— Czy moge oddac¢ szacunek przesztosci bez powtarzania jej bolu?

— Jak wygladataby lojalnos¢ wobec zycia, a nie tylko wobec cierpienia?”

Ramka wyrozniajaca:

~Wyzwolenie nie wymaga pogardy wobec przesztosci. Wymaga odwagi, by przesta¢ udowadnia¢
mito$¢ poprzez powtarzanie bolu.
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Wstyd, ktory pilnuje starego miejsca

Wstyd czesto pilnuje starego miejsca.
Mowi:
,Nie wychylaj sie.”
.Nie pros.”
.Nie chciej wiecej.”
,Nie mow prawdy."”
,Nie pokazuj, ze Ci zalezy."
,Nie stawiaj granicy."”
,Nie bagdz widoczny."”
,Nie zmieniaj sie za bardzo.”
,Nie mysl, ze zastugujesz.”
Wstyd moze pojawic sie doktadnie wtedy, gdy préobujesz wyjs¢ z dawnego wzorca.
Kiedy chcesz odpoczac.
Kiedy chcesz odmowic.
Kiedy chcesz byc¢ szczesliwy.
Kiedy chcesz mowi¢ wtasnym gtosem.
Kiedy chcesz przestac ratowac wszystkich.
Kiedy chcesz pokazac talent.
Kiedy chcesz przyjac dobro.
Kiedy chcesz powiedziec:
,To nie byto w porzadku.”
Wstyd moéwi:
Wracaj ha swoje miejsce."”
Ale to ,miejsce” mogto by¢ miejscem przetrwania, nie miejscem zycia.
Wstyd moze pochodzi¢ z doswiadczen, w ktérych:
Twoje potrzeby byty wysmiane,
Twoja rados¢ byta zawstydzona,
Twoje granice byty karane,
Twoja widzialnos¢ byta niebezpieczna,
Twoje btedy byty upokarzane,
Twoja odrebnosc byta traktowana jak zdrada,

Twoja prawda niszczyta pozorny spokoj.

Pytania pomocne:
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— Kiedy wstyd mowi mi, zebym wrocit / wrdcita na stare miejsce?
— Jakie stare miejsce probuje chroni¢?
— Czy ten wstyd chroni mnie przed realnym zagrozeniem, czy przed dawnym upokorzeniem?
— Czy mogge zrobi¢ maty krok mimo wstydu, bez zalewania siebie?
— Jakie zdanie dorostego gtosu mogtoby odpowiedzie¢ wstydowi?
Przyktad odpowiedzi:

,Czuje wstyd, bo wychodze z dawnej roli. To nie znaczy, ze robie cos ztego.""

Ramka wyrozniajaca:

+Wstyd czesto nie oznacza, ze przekraczasz moralng granicg. Czasem oznacza, ze przekraczasz

granice dawnego wigzienia.
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Poczucie winy przy zmianie

Zmiana czesto uruchamia poczucie winy.
Nie zawsze dlatego, ze robisz cos ztego.
Czasem dlatego, ze przestajesz robi¢ to, czego oczekiwat dawny wzorzec.
Poczucie winy moze pojawic¢ sig, gdy:
odmawiasz,
stawiasz granice,
odpoczywasz,
nie ratujesz,
mowisz prawde,
wybierasz siebie,
przestajesz ttumaczy¢ sie nadmiernie,
nie bierzesz odpowiedzialnosci za emocje wszystkich,
chcesz zycia lzejszego niz to, ktdre znasz z historii rodzinnej,
przestajesz grac rolg osoby ,bezproblemowej".
Realna wina mowi:
,Zrobitem cos, co wymaga naprawy.”
Stara wina mowi:
LZrobitem co$, co narusza cudze oczekiwanie wobec mojej roli.”
Realna wina prowadzi do odpowiedzialnosci.

Stara wina prowadzi do powrotu do wigzienia.

Przyktad:
Realna wina:

,Powiedziatem cos ranigcego. Moge przeprosic.”
Stara wina:

,Powiedziatem spokojnie ,nie" i czuje sie zty, bo ktos jest niezadowolony."”
To nie jest to samo.
Wina przy zmianie moze mowi¢:

Wracaj."

,Nie wolno Ci by¢ inny."

,Nie opuszczaj roli."

,Nie rozczarowu;."

,Nie badz wolniejszy niz dawniej.”
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Pytania pomocne:
— Czy zrobitem co$ krzywdzacego, czy tylko postawitem granice?
— Czy ta wina dotyczy faktu, czy czyjejs$ reakcji na mojg zmiang?
— Czy probuje wrocic¢ do roli, aby nie czu¢ winy?
— Czy moge naprawic realnag krzywde, nie rezygnujgc z wyzwolenia?
— Jakie zdanie pomoze mi odrézni¢ odpowiedzialno$¢ od starej winy?
Zdanie pomocne:

,Moge by¢ odpowiedzialny / odpowiedzialna bez powrotu do roli, ktéra mnie niszczyta.""

Ramka wyrozniajaca:

»Poczucie winy nie zawsze oznacza, ze zawinite$. Czasem oznacza, ze przestajesz spetnia¢ funkcje, do
ktorej dawno Cig przyzwyczajono.
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Stara rola, ktéra dawata tozsamosc¢

Czasem stara rola nie jest tylko zachowaniem.
Jest odpowiedzig na pytanie:
,Kim jestem?”
Jesli przez lata bytes ratownikiem, mozesz pytac:
,Kim jestem, jesli nie ratuje?”
Jesli bytes silny, mozesz pytac:
,Kim jestem, jesli potrzebuje pomocy?”
Jesli bytes grzeczny, mozesz pytac¢:
,Kim jestem, jesli odmawiam?"”
Jesli bytes niewidzialny, mozesz pyta¢:
,Kim jestem, jesli zaczynam by¢ widoczny?"
Jesli bytes odpowiedzialny za wszystkich, mozesz pytac:
,Kim jestem, jesli oddaje innym ich odpowiedzialnos¢?”
To naturalne, ze wyjscie z roli budzi niepewnos¢.
Rola dawata strukture.
Dawata znane zadania.
Dawata miejsce w relacjach.
Dawata czasem akceptacje.
Dawata przewidywalnosé.
Ale rola mogta tez odbierac:
spontanicznosg,
potrzeby,
odpoczynek,
wiasny gtos,
prawo do btedu,
wzajemnosc¢,
radosc¢,
poczucie bycia kims$ wigcej niz funkcja.
Wyzwolenie z roli nie oznacza, ze tracisz wszystko, co dobre.
Ratownik moze zachowac¢ wspotczucie, ale przestac bra¢ wszystkich na siebie.
Silny moze zachowac odpornos¢, ale nauczy¢ sie prosic.
Grzeczny moze zachowac¢ wrazliwos¢, ale dodac granice.

Kontroler moze zachowac¢ odpowiedzialnos¢, ale uczy¢ sie zaufania.
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Pytania pomocne:
— Jaka role najczesciej myle z moja tozsamoscig?
— Co dobrego ta rola kiedys dawata?
— Co dzis mi odbiera?
— Jaka cecha tej roli moze zostac, ale w dojrzalszej formie?

— Kim moge by¢, jesli nie musze juz odgrywac tej funkcji?"

Ramka wyrézniajaca:

»Nie musisz zniszczy¢ starej roli. Mozesz odzyskac z niej to, co zywe, i odtozy¢ to, co wigzito.
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Zakaz bycia innym niz dawniej

Niektore osoby nie bojg sie tylko bolu.
Boja sie tego, ze mogtyby by¢ inne niz dawnie;j.
Spokojniejsze.
Bardziej widzialne.
Mniej dostgpne dla cudzych oczekiwan.
Mniej winne.
Bardziej radosne.
Bardziej wymagajgce wzajemnosci.
Bardziej cielesne.
Bardziej tworcze.
Bardziej wolne.
Wewnetrzny zakaz moze mowic:
,Nie zmieniaj sie.”
.Nie przesadzaj z tg wolnoscia.”
,Nie badz inny niz rodzina."”
,Nie wychodz przed szereg."”
.Nie bedziesz juz soba.”
»Inni Cie nie poznaja.”
,Zostaniesz sam.”
Stracisz mitosc.”
,To nie dla Ciebie."
Taki zakaz czesto pojawia sig, gdy zmiana zaczyna byc realna.
Dopoki tylko marzysz, jest cicho.

Ale gdy stawiasz pierwszg granice, wybierasz spokdj, méwisz prawde, nie wracasz do starej roli —
zakaz sie budzi.

To moze by¢ echo dawnego systemu.

Systemy lubig przewidywalnos¢.

Nawet jesli jest bolesna.

Zmiana jednego cztowieka moze poruszy¢ caty uktad.
Dlatego wazne jest pytanie:

,Czy boje sie zmiany, bo jest zta, czy dlatego, ze narusza znajomy porzgdek?”

Pytania pomocne:

— Jakiej zmiany najbardziej sig bojg?
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— Co moge stracic, jesli bede bardziej sobag?

— Co moge zyskacé?

— Czy moj lek przed zmiang mowi gtosem terazniejszosci, czy dawnego systemu?
— Czy moge pozwoli¢ sobie na bycie innym o jeden procent?

— Jak wyglada mata zmiana, ktdra nie zalewa mojego ciata?”

Ramka wyrézniajaca:

»Zakaz bycia innym czesto nie chroni Twojej prawdziwej tozsamosci. Chroni stary uktad, w ktérym
Twoja petnia nie miata miejsca.
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Wewnetrzny straznik cierpienia

W cztowieku moze istnie¢ czes¢, ktora pilnuje cierpienia.
Nie dlatego, ze chce zniszczy¢ zycie.

Ale dlatego, ze uwaza cierpienie za ochrong.

Taki wewnetrzny straznik moze mowic:

.Nie rozluzniaj sie."”

.Nie ciesz sig za bardzo.”

,Nie ufaj spokojowi.”

,Nie zapomnij, co sie stato.”

Jesli przestaniesz cierpie¢, to znaczy, ze to nie byto wazne."”

Jesli odpuscisz, zdradzisz siebie.”

Jesli bedziesz szczesliwy, stracisz czujnosc.”

Jesli pojdziesz dalej, ktos pomysli, ze nic sie nie stato.”
Straznik cierpienia czgsto myli uzdrowienie z uniewaznieniem.
Mysli, ze jesli bedziesz zy¢ Izej, to znaczy, ze dawny bol nie miat znaczenia.
Ale to nieprawda.

Mozna uznac¢ bol i nie mieszka¢ w nim cate zycie.
Mozna pamigtac i nie powtarzac.
Mozna by¢ ostroznym i nie by¢ uwiezionym.

Mozna p6js¢ dalej, nie zdradzajac tego, co byto.

Pytania pomocne:
— Jaka czes¢ mnie boi sie wyzwolenia?
— Czego pilnuje moje cierpienie?
— Czy boje sig, ze spokdj uniewazni moja historig?
— Czy moge uznac¢ waznos¢ bolu bez codziennego odtwarzania go?

— Jak moge powiedziec¢ straznikowi: ,,dziekuje, ale nie musisz juz pilnowac¢ mnie w ten sam
sposob"?

— Co oznaczatoby pamigtac¢ bez zycia w ciggtym napigciu?
Przyktad dialogu:
Straznik:
,Nie mozesz odpusci¢, bo wtedy to nie bedzie wazne."”
Dorosty gtos:

.To byto wazne. Wtasnie dlatego chce przesta¢ powtarzac bol jako jedyny dowod."”

Ramka wyrozniajaca:
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.Cierpienie nie musi by¢ statym pomnikiem przesztosci. Mozesz zachowac prawde historii bez
oddawania jej catego obecnego zycia.
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Gdy wolnos¢ wydaje sie niebezpieczna

Wolnos¢ nie zawsze od razu czuje sig jak ulga.
Czasem czuje sie jak lek.
Jak pustka.
Jak brak instrukciji.
Jak pytanie:
,Co teraz?"
Jesli przez dtugi czas zyte$ wedtug starych zasad, wolnos$¢ moze by¢ obca.
Stare zasady mogty brzmiec:
,Nie mow."
,Nie odmawiaj."
,Nie potrzebu;."
.Nie wychylaj sig.”
4Ratuj.”
,Zastugu;.”
,Kontrolu;."
,Badz silny."”
,Nie ufaj.”
.Nie czuj za duzo.”
Te zasady ograniczaty.
Ale dawaty przewidywalnos¢.
Wolnos¢ oznacza, ze trzeba zacza¢ wybierac.
A wybor moze budzi¢ lgk, bo niesie:
odpowiedzialnos¢,
mozliwos¢ btedu,
reakcje innych,
koniecznos$¢ poznania wtasnych potrzeb,
utrate dawnej roli,
nowe granice,
brak gwarancji,
nieznang tozsamosc¢.
Dlatego wyzwolenie powinno by¢ stopniowe.
Nie trzeba od razu zmienia¢ wszystkiego.

Mozna zacza¢ od matej wolnosci.
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Mata wolnos¢ to:

jedna pauza,

jedno ,potrzebuje czasu”,

jedno odmowienie,

jeden odpoczynek bez ttumaczenia,
jedno zapisane zdanie,

jedna decyzja niepodjeta z leku,
jedno pytanie: ,czego ja chce?”,

jedno wyjscie z automatycznej roli.

Pytania pomocne:
— Jaki rodzaj wolnosci budzi we mnie Igk?
— Czy boje sie wyboru, btedu, reakc;ji innych, czy utraty roli?
— Jaka starg zasade narusza moja wolnos$c¢?
— Jaka mata wolnosc¢ bytaby mozliwa dzis?

— Czy moge pozwoli¢ ciatu uczyc sie wolnosci w matych dawkach?”

Ramka wyrozniajaca:

Wolnos¢ moze by¢ nieznana dla ciata, ktére dtugo zyto w przetrwaniu. Dlatego nie musi przyjsc¢ jako
skok. Moze przyjsc¢ jako maty krok z obecnoscia.
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Praktyka: rozpoznanie wewnetrznego wiezu

Ta praktyka pomaga nazwac jeden wewnetrzny wiez.
Nie po to, aby go brutalnie zerwac.
Po to, aby przestat dziata¢ catkowicie niewidzialnie.
Wybierz jeden obszar, w ktérym trudno Ci zy¢ inaczej.
Krok 1— Obszar
,Trudno mi uwolni¢ sie w obszarze..."
relacji, pracy, rodziny, odpoczynku, pieniedzy, ciata, gtosu, granic, sukcesu, bliskosci, radosci.
Krok 2 — Powtarzajgcy sie wzoér
+W tym obszarze powtarzam..."
Krok 3 — Mozliwy wigz
Zaznacz:
lojalnos¢ wobec dawnej historii,
wstyd,
stara wina,
automatyczna rola,
zakaz bycia innym,
straznik cierpienia,
lek przed wolnoscia,
lek przed dobrem,
rodzinny przekaz.
Krok 4 — Zdanie wigzu
Dokoncz:
Ten wiez mowi..."
,Nie wolno mi..."
+Musze..."
,Jesli sie zmienig, to..."”
Jesli bede wolny / wolna, to...”
.Nie zastuguje na..."
,Zdradze, jesli..."
Krok 5 — Funkcja ochronna
Ten wiez probowat mnie chroni¢ przed..."
Krok 6 — Cena dzi$

,Dzi$ ten wiez odbiera mi..."
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Krok 7 — Dorosta odpowiedz
,Dorosta czes¢ mnie moze powiedzie¢..."
Krok 8 — Maty krok

,Nie musze zrywac¢ wszystkiego. Moge zrobic¢ jeden krok..."

Formularz:

,Obszar:

Powtarzajacy sie wzor:
Rodzaj wiezu:

Zdanie wigzu:

Funkcja ochronna:
Cena dzis:

Dorosta odpowiedz:
Maty krok wolnosci:

Sposdb powrotu do siebie: ____ "

Przyktad zdania koncowego:

Widze wiez, ktéry kiedys chronit. Dzi$ moge uczy¢ sie odpowiada¢ mu inaczej.""

Ramka koncowa:

»Nazwany wiez nie znika od razu, ale traci cze$¢ swojej niewidzialnej wtadzy.
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Cwiczenie: mapa lojalnosci i wyzwolenia

Ta mapa pomaga odroéznic¢ lojalno$¢ wobec bdlu od lojalnosci wobec zycia.
Nie stuzy do oskarzania rodziny, siebie ani przesztosci.
Stuzy do rozpoznania, co nadal trzyma stary scenariusz.
Krok 1— Stary scenariusz
,Stary scenariusz, ktory powtarzam, to..."”
Krok 2 — Lojalnos¢
.Moge by¢ lojalny / lojalna wobec..."
rodziny, cierpienia, roli, osoby, dawnej wersji siebie, milczenia, przekazu, bolu, wstydu.
Krok 3 — Cena lojalnosci
.Ta lojalnos¢ kosztuje mnie..."
Krok 4 — Stara rola
4Rola, ktora petnig, to..."
Krok 5 — Wstyd lub wina
,Kiedy probuje wyjs¢ z roli, pojawia sig..."
wstyd, wina, lek, pustka, opor, poczucie zdrady, strach przed ocena.
Krok 6 — Zakaz
Wewnetrzny zakaz moéwi..."
Krok 7 — Prawda dorosta
,Dorosta prawda brzmi..."
Krok 8 — Lojalnos¢ wobec zycia
.Moge okazac lojalnos¢ wobec zycia przez..."

odpoczynek, granice, wybor, prawde, terapig, rados¢, zmiang, odmowe, przyjecie dobra, maty krok
wolnosci.

Krok 9 — Maty bezpieczny gest
,Dzi$ moge..."
Krok 10 — Powrot do ciata

,Po tej pracy wracam do siebie przez..."

Formularz:

JStary scenariusz:
Lojalnos¢ wobec:
Cena tej lojalnosci:
Moja stara rola:

Wstyd / wina / lgk przy zmianie:
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Wewnetrzny zakaz:
Prawda dorosta:
Lojalnos¢ wobec zycia:
Maty bezpieczny gest:

Sposob powrotu do ciata:
Zdanie koncowe: ______"

Przyktad zdania koncowego:
,Moge szanowac przesztos¢, nie czynigc z cierpienia jedynego dowodu mitosci, pamieci i
tozsamosci.""”

Ramka koncowa:

Wyzwolenie nie zawsze zaczyna sig od wielkiej decyzji. Czasem zaczyna sig od zmiany lojalnosci: z
bdlu na zycie.
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Droga wyzwolenia: od automatyzmu
do wyboru

Modut 04
Droga wyzwolenia: od automatyzmu do wyboru

Wyzwolenie zaczyna sie w chwili, gdy pomiedzy echem a reakcjg pojawia sie
przestrzen. W tej przestrzeni mozesz oddycha¢, sprawdzac fakty, stucha¢ ciata i
wybrac inaczej niz dawny scenariusz.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut praktyczno-refleksyjny o zmianie reakcji.
Czytelnik ma zrozumiec¢, ze wolnos¢ nie jest brakiem echa, ale zdolnoscig, by echo
nie prowadzito catej odpowiedzi. Modut pokaze droge od automatyzmu do wyboru

przez pauze, ciato, granice, dorosty gtos i mate decyzje.
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Pauza jako pierwsza forma wolnosci

Echo przesztosci lubi pospiech.
Im szybciej reagujesz, tym tatwiej stary scenariusz przejmuje ster.
Kto$ milczy — panikujesz.
Ktos krytykuje — znikasz.
Ktos prosi — zgadzasz sie.
Ktos$ sig zbliza — uciekasz.
Kto$ zmienia plan — prébujesz kontrolowa¢ wszystko.
Pauza jest pierwszg formg wolnosci.
Nie dlatego, ze od razu rozwigzuje problem.
Ale dlatego, ze tworzy przestrzen.
W tej przestrzeni mozesz zapytac:
,Co sie naprawde wydarzyto?"
,Co mowi moje echo?”
,Co mowi ciato?”
,Jaka jest moja automatyczna reakcja?"
,Czy musze jg wykonac¢ natychmiast?”
~Jaka odpowiedz bytaby o jeden procent bardziej $wiadoma?"
Pauza moze by¢ bardzo krotka.
Jeden oddech.
Jedno spojrzenie na stopy.
Jedno zdanie:
,Potrzebuje chwili."
Jedno zapisanie faktu.
Jedno nieodpowiadanie natychmiast.
Jedno zapytanie:
,Czy dobrze rozumiem?"”
Praktyka pauzy:
Krok 1— Zauwaz uruchomienie
,C0s$ we mnie wtasnie zareagowato."”
Krok 2 — Nazwij echo
,To moze by¢ echo przesztosci.”
Krok 3 — Poczuj stopy

Nie po to, aby znikneta emocja.
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Po to, aby wroci¢ do teraz.
Krok 4 — Oddychaj raz wolniej
Krok 5 — Zadaj pytanie o fakt
,Co wiem na pewno?"
Krok 6 — Wybierz najmniejszg odpowiedz
Nie catg zmiang zycia.
Jedno zdanie.
Jedna granice.

Jedno odtozenie reakcji.

Pytania pomocne:
— Gdzie w moim zyciu najbardziej potrzebujg pauzy?
— Jaka reakcja dzieje sie zbyt szybko?
— Jakie zdanie pauzy moge ¢wiczyc?

— Czy moge uznac¢ pauze za dziatanie, a nie biernosc¢?”

Ramka wyrézniajaca:

»Pauza nie oznacza stabosci. Pauza oznacza, ze przesztos¢ nie musi juz odpowiadac za Ciebie

natychmiast.
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Sprawdzanie faktow bez zdradzania emociji

Wiele osdb boi sie sprawdzac fakty, bo mysli, ze to uniewazni emocje.
Jakby trzeba byto wybrac:

albo czujg,

albo mysle rozsadnie.

Ale to fatszywy wybor.

Mozesz powiedziec:
,Moja emocja jest prawdziwa."”
| jednoczesnie:
,Moja interpretacja moze wymagac¢ sprawdzenia.”

To jest dojrzate potgczenie.
Przyktad:

Emocja:
.Czuje lek.”
Interpretacja echa:

,Na pewno mnie porzucaja.”

Fakt:
,Nie dostatem / dostatam odpowiedzi od trzech godzin.”
Mozliwe inne wyjasnienia:
druga osoba pracuje, $pi, odpoczywa, nie ma telefonu, nie wie co odpowiedzie¢, potrzebuje czasu.
Dorosta odpowiedz:
.Czuje lek. Poczekam albo zapytam spokojnie, zamiast uznac najgorszg wersje za pewnosg¢."”
Sprawdzanie faktow nie mowi:
,Nie przesadzaj,."
Nie moéwi:
,Nie powinienes tego czuc.”
Nie moéwi:
~Twoja reakcja jest gtupia.”
Mowi:
.To, co czujesz, jest wazne. Sprawdzmy jednak, czy echo nie dopisato catej historii.”
Praktyka:
Krok 1— Nazwij emocje

.Czuje..."
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Krok 2 — Nazwij interpretacje
,Moja gtowa moéwi, ze..."
Krok 3 — Nazwij fakt
,To, co wiem na pewno, to..."
Krok 4 — Nazwij niewiadome
,Nie wiem jeszcze..."
Krok 5 — Znajdz trzy mozliwe wyjasnienia
Nie po to, aby zaprzeczy¢ bolowi.
Po to, aby poszerzy¢ rzeczywistosc.

Krok 6 — Wybierz odpowiedz, ktéra nie powtarza starej rany

Pytania pomocne:
— Czy moja interpretacja jest jedyng mozliwg?
— Co wiem, a czego dopowiadam?
— Czy dziatam z faktow, czy z najgorszego zakonczenia?

— Jak moge uszanowa¢ emocje bez oddawania jej catego steru?”

Ramka wyrozniajaca:

«Fakty nie sg przeciwko emocjom. Fakty pomagajg emocjom znalez¢ wtasciwy kontekst.
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Nowa odpowiedz zamiast starego scenariusza

Stary scenariusz mowi:
,Zrob to, co zawsze."”
Wyzwolenie pyta:
Jaka odpowiedz bytaby choc¢ troche nowa?"
Nie musi by¢ wielka.
Nie musi by¢ idealna.
Nie musi zmieni¢ catej relaciji.
Ma by¢ inna o jeden procent.
Jesli stary scenariusz mowi:
»Ratuj wszystkich”,
nowa odpowiedZ moze brzmiec:
.Moge by¢ zyczliwy / zyczliwa, ale nie wezme odpowiedzialnosci za wszystko."”
Jesli stary scenariusz moéwi:
JZnikaj przy krytyce”,
nowa odpowiedz moze brzmiec:
,Potrzebuje chwili. Chce zrozumiec¢, o czym moéwisz."”
Jesli stary scenariusz mowi:
.Zgadzaj sig, zeby nie byto konfliktu",
nowa odpowiedZ moze brzmiec:
,Musze to sprawdzi¢. Nie odpowiem teraz.”
Jesli stary scenariusz moéwi:
»Kontroluj, bo inaczej bedzie chaos”,
nowa odpowiedz moze brzmiec:
,Zrobie to, na co mam wptyw, a reszte nazwe niepewnoscia.”
Jesli stary scenariusz mowi:
,Dobro jest podejrzane”,
nowa odpowiedZ moze brzmiec:
,Pozwole sobie przyjg¢ matg dawke spokoju i zobacze, co sie stanie.”
Nowa odpowiedz powinna byc¢:
konkretna,
mata,
mozliwa do wykonania,

bezpieczna,
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zgodna z faktami,

oparta na dorostej czesci,
nie na zemscie,

nie na panice,

nie na potrzebie udowodnienia.

Pytania pomocne:
— Jaki stary scenariusz wtasnie sie uruchomit?
— Co zwykle robie automatycznie?
— Jaka odpowiedz bytaby o jeden procent inna?
— Czy ta odpowiedz chroni moja granice bez ataku?
— Czy moge jg wyrazi¢ jednym zdaniem?

— Co zrobig po tej odpowiedzi, aby wrécic do ciata?”

Ramka wyrézniajaca:

+Nowa odpowiedz nie musi by¢ spektakularna. Wystarczy, ze nie oddaje catej terazniejszosci staremu

scenariuszowi.
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Granica jako wyjscie z powtdrzenia

Powtdrzenie czesto trwa tam, gdzie nie ma granicy.
Jesli zawsze ratujesz — scenariusz trwa.
Jesli zawsze przepraszasz za cudze emocje — scenariusz trwa.
Jesli zawsze zgadzasz sie z leku — scenariusz trwa.
Jesli zawsze milczysz — scenariusz trwa.
Jesli zawsze bierzesz za duzo — scenariusz trwa.
Granica jest jednym z wyjsc.
Nie musi by¢ twarda.
Nie musi by¢ zimna.
Nie musi by¢ agresywna.
Moze byc¢ prosta.
Granica mowi:
.Tutaj konczy sie automatyzm.”
,Tutaj zaczynam sprawdzac siebie."”
,Tutaj nie powtarzam juz tej samej roli.”
Przyktady zdan granicznych:
,Nie moge tego wzig¢ na siebie.”
,Potrzebuje czasu.”
,Nie odpowiem teraz.”
,To przekracza moje mozliwosci.”
.Nie chce rozmawiac¢ w takim tonie."”
+Moge pomoc w jednej rzeczy, ale nie we wszystkim."”
,Potrzebuje jasnosci.”
,Nie zgadzam sie.”
,Nie bede udawa¢, ze wszystko jest dobrze.”
.To jest dla mnie wazne."”
Granica moze uruchomi¢ echo.
Wstyd.
Wine.
Lek.
Poczucie, ze robisz cos ztego.
Ale to nie zawsze oznacza, ze granica jest zta.

Czasem oznacza, ze granica harusza stary scenariusz.
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Pytania pomocne:
— Jaki wzér trwa, bo nie ma granicy?
— Czego boje sig przy postawieniu granicy?
— Czy ten lek dotyczy obecnej osoby, czy dawnej historii?
— Jak moze brzmiec¢ najmniejsza granica?
— Czy moge postawi¢ graniceg bez dtugiego ttumaczenia?

— Co pomoze mi wytrzymac echo po granicy?”

Ramka wyrozniajaca:

»Granica nie niszczy relacji, ktéra ma miejsce na Twojg obecnos¢. Granica ujawnia, czy relacja wymaga

Twojego znikania.
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Dorosty gtos wobec dawnego echa

Echo przesztosci czesto brzmi jak rozkaz.
,Uciekaj."
Milcz."
.Zastugu;j.”
4Ratuj.”
Kontroluj."
,Nie ufaj.”
,Nie pros.”
,Nie odmawiaj."
Dorosty gtos nie musi odpowiada¢ walka.
Moze odpowiadac¢ spokojnie.
Nie mowi:
.Przestan, gtupie echo.”
Mowi:
Widze, ze prébujesz mnie chronic.”
,Rozumiem, ze znasz dawny scenariusz.”
~Sprawdzmy, czy teraz naprawde jest tak samo."”
,Nie musimy reagowac natychmiast.”
,Mamy wiecej mozliwosci niz kiedys.”

Przyktady dialogu:

Echo:
Jesli odmowisz, stracisz mitosé.”
Dorosty gtos:

.To stary lek. Dzi$ moge odmowic¢ spokojnie i zobaczy¢, czy relacja ma miejsce na moja granice.”

Echo:
,Musisz wszystko kontrolowac."”
Dorosty gtos:
,Kontrola prébuje dac¢ bezpieczenstwo. Sprawdze, na co mam wptyw, a reszte nazwe
niepewnoscia.”
Echo:
.Nie zastugujesz na spokd;j.”

Dorosty gtos:
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,To brzmi jak dawny wstyd. Spokdj nie jest nagroda za doskonatos¢. Jest potrzeba.”

Echo:
,Nie méw prawdy."”
Dorosty gtos:
,Nie musze méwic¢ wszystkiego od razu. Moge zaczg¢ od jednego bezpiecznego zdania.”
Praktyka:
Krok 1— Zapisz zdanie echa
,Echo moéwi..."
Krok 2 — Nazwij jego intencje ochronng
,Probuje mnie ochroni¢ przed...”
Krok 3 — Sprawdz fakty
Teraz wiem..."
Krok 4 — Odpowiedz dorostym gtosem
,Dorosta czes¢ mnie mowi..."
Krok 5 — Wybierz mate dziatanie

,Mdj krok to..."

Ramka wyrozniajaca:

.Dorosty gtos nie musi ucisza¢ echa. Wystarczy, ze nie oddaje mu catego steru.
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Mate decyzje, ktore ostabiajg stary wzor

Stary wzor nie zawsze stabnie przez jedng wielkg decyzje.
Czesto stabnie przez mate decyzje powtarzane wiele razy.
Jedna pauza.
Jedna granica.
Jedno ,nie wiem jeszcze".
Jedno nieprzeproszenie za cudzg emocje.
Jedno nieuratowanie wszystkiego.
Jedno przyjecie komplementu.
Jedno odpoczecie bez zastugiwania.
Jedno pytanie o fakty.
Jedno wyjscie z roli.
Jedno niekontrolowanie.
Jedno zdanie:
,Chce zrobic¢ to inaczej.”
Mate decyzje sg wazne, bo uczg ciato nowego doswiadczenia.
Nie tylko umyst.
Ciato zaczyna zauwaza¢:
.Postawitem granice i Swiat sie nie skonczyt."
,Odmowitam i nadal jestem soba.”
,Nie uratowatem wszystkich i mogtem oddychac.”
,Przyjetam dobro i nie przyszta kara."”
,Zrobitem pauze i nie musiatem powtorzy¢ starego scenariusza.”
Przyktady matych decyzji:
zamiast natychmiast odpowiadac¢ — poprosi¢ o czas,
zamiast zgadzac sie automatycznie — sprawdzic¢ ciato,
zamiast ratowa¢ — zapytac, czy ktos chce wsparcia,
zamiast znika¢ — powiedzie¢ jedno zdanie,
zamiast kontrolowa¢ — nazwac¢ niepewnos¢,
zamiast odrzucac spokoj — zostac¢ z nim przez minutg,

zamiast wracac do starej roli — zrobi¢ maty krok poza nia.

Pytania pomocne:
— Jaka mata decyzja najczesciej bytaby dla mnie wyzwalajgca?

— Ktory stary wzoér moge ostabiac o jeden procent?
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— Co moje ciato musi zobaczy¢ wiele razy, aby uwierzy¢ w nowg mozliwos¢?

— Jak moge swigtowac maty krok bez wymagania natychmiastowej przemiany?”

Ramka wyrozniajaca:

.Mata decyzja poza starym wzorem jest wieksza, niz wyglada. Dla nieSwiadomosci osobistej jest
nowym dowodem: mozna inacze;j.
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Wyzwolenie nie jest ucieczka

Nie kazde odejscie jest wyzwoleniem.
Nie kazde zostanie jest zniewoleniem.
To wazne.
Czasem trzeba odejsc.
Z relacji, sytuaciji, pracy, uktadu, ktory jest realnie szkodliwy lub niebezpieczny.
Ale czasem to, co wyglada jak wyzwolenie, jest ucieczka z zalania.
Ucieczka méwi:
,Musze natychmiast cos zrobi¢, zeby nie czuc.”
Wyzwolenie moéwi:
,Chce wybrac¢ z obecnosci, a nie tylko z paniki.”
Ucieczka czesto jest gwattowna.
Nie sprawdza faktow.
Nie stucha ciata po decyzji.
Nie uwzglednia bezpieczenstwa.
Chce natychmiast odcig¢ napigcie.
Wyzwolenie moze by¢ stanowcze, ale jest bardziej Swiadome.
Pyta:
,Co jest faktem?”
,Co jest echem?”
,Co jest realnym zagrozeniem?”
Jakie mam zasoby?"
,Czy potrzebuje wsparcia?”
.Jaka decyzja bedzie dobra takze jutro, nie tylko przez pie¢ minut ulgi?”
Przykfady:
Ucieczka:
L~Zrywam kontakt natychmiast, bo poczutem lek."”
Wyzwolenie:

.Czuje silny lek. Sprawdzeg, czy jest realne zagrozenie, postawie granice i poszukam wsparcia w

decyzji."
Ucieczka:

L,Udowodnie wszystkim, ze jestem wolny."”
Wyzwolenie:

,Nie musze nikomu udowadnia¢ wolnosci. Moge wybierac¢ zgodnie z bezpieczenstwem i prawda.”
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Pytania pomocne:
— Czy chce dziata¢, zeby uciec od emocji, czy zeby odpowiedzie¢ na rzeczywisto$¢?
— Czy mam wystarczajgco duzo faktéw?
— Czy moja decyzja pochodzi z dorostej czesci, czy z dawnego echa?
— Czy potrzebuje przerwy przed decyzjg?
— Czy ktos bezpieczny moze pomoc mi zobaczy¢ szerszy obraz?

— Czy ta decyzja daje mi wigcej obecnosci, czy tylko chwilowe odcigcie?”

Ramka wyrozniajaca:

Wyzwolenie nie zawsze jest gwattowne. Czesto jest spokojna, stanowcza decyzja, ktéra nie powtarza
starego bélu ani nie ucieka przed prawda.
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Praktyka: jedna nowa odpowiedz

Ta praktyka pomaga zamieni¢ rozpoznanie w maty wybér.
Nie wybieraj najtrudniejszego wzoru.
Wybierz sytuacje, ktérg mozesz obserwowac bez zalewania siebie.
Krok 1— Sytuacja
Sytuacja, w ktdérej powtarzam stary wzor, to..."
Krok 2 — Echo
,Echo moéwi..."
Krok 3 — Automatyczna reakcja
~Zwykle wtedy..."

milcze, uciekam, ratuje, przepraszam, kontroluje, atakuje, zgadzam sig, zamrazam sig, udaje spokdj,
zastuguje.

Krok 4 — Koszt automatyzmu
.Po tej reakcji zwykle czuje..."
Krok 5 — Fakty terazniejszosci
,Fakty, ktére znam teraz, to..."
Krok 6 — Pauza
.,Moje zdanie pauzy brzmi..."
Przyktady:
,Potrzebuje chwili."
,Chce to sprawdzic.”
,Nie odpowiem automatycznie."”
,Musze poczuc ciato.”
Krok 7 — Jedna nowa odpowiedz
,Zamiast starego wzoru moge..."
Krok 8 — Granica bezpieczenstwa
.Nie bede dzis prébowac...”
Krok 9 — Powr6t do ciata

,Po tej odpowiedzi wréce do siebie przez..."

Formularz:

JSytuacja:
Echo mowi:
Automatyczna reakcja:

Koszt automatyzmu:
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Fakty terazniejszosci:
Zdanie pauzy:

Jedna nowa odpowiedz:
Granica bezpieczenstwa:

Powrét do ciata:
Zdanie koncowe: ______ "

Przyktad zdania koncowego:

,Nie musze zmienia¢ wszystkiego. Wystarczy, ze w jednym miejscu odpowiem bardziej

Swiadomie.""”

Ramka koncowa:

~Jedna nowa odpowiedz jest matg szczeling w starym scenariuszu. Przez tg szczeling zaczyna
wchodzi¢ wybor.
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Cwiczenie: mapa drogi od automatyzmu do wyboru

Ta mapa pomaga przejs¢ od automatyzmu do wyboru.
Nie usuwa echa.
Ale zmienia relacje z echem.
Wybierz jedng sytuacje, w ktorej czujesz, ze przesztos¢ prébuje odpowiedziec za Ciebie.
Krok 1— Uruchomienie
,Zostatem / zostatam uruchomiony / uruchomiona, gdy..."
Krok 2 — Echo
,Echo przesztosci mowi..."
Krok 3 — Reakcja ciata
,Ciato reaguje przez..."
Krok 4 — Automatyzm
.Stary automatyzm chce...”
uciec, milczec¢, atakowac, ratowac, kontrolowac, znikng¢, zgodzi¢ sig, zastugiwac, przepraszacé, odcigc
sie.
Krok 5 — Pauza
,Moja pauza to..."
oddech, stopy, zdanie, przerwa, zapis, pytanie, wyjscie na chwilg.
Krok 6 — Fakty
,Fakty obecnej sytuaciji to..."
Krok 7 — Niewiadome
,Nie wiem jeszcze..."
Krok 8 — Dorosty gtos
,Dorosta cze$¢ mnie mowi..."
Krok 9 — Granica
,Moja granica moze brzmiec..."
Krok 10 — Nowa odpowiedz
,Jedna odpowiedz poza starym scenariuszem to..."
Krok 11— Powrot
,Po tym wrdce do siebie przez..."
Krok 12 — Uczenie ciata

,Chce, aby moje ciato powoli uczyto sie, ze..."

Formularz:

,Uruchomienie:
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Echo:
Ciato:

Automatyzm:

Pauza:

Fakty:
Niewiadome:

Dorosty gtos: ___

Granica:

Nowa odpowiedz:
Powrét do siebie:

Nowa lekcja dla ciata:
Zdanie koricowe:

Przyktad zdania koncowego:

+Echo moze sig pojawi¢, ale miedzy nim a mojg odpowiedzig moze powstac¢ miejsce na wybor.""

Ramka koncowa:

»Droga od automatyzmu do wyboru nie jest jednorazowym przetomem. Jest praktyka powracania do

obecnosci, ilekro¢ przesztosc prébuje stac sie jedyng mapa terazniejszosci.
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Bezpieczne praktyki uwalniania
przesztosci

Modut 05
Bezpieczne praktyki uwalniania przesztosci

Przesztosci nie trzeba wyrywac z siebie sitg. Mozna uczyc¢ sie rozluzniac¢ jej uchwyt
przez ciato, zapis, pauze, granice, rytuat, dorosty gtos i mate decyzje, ktére méwia:
dzi$ moge inaczej."

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ praktyczny modut o uwalnianiu przesztosci w
sposob tagodny i odpowiedzialny. Czytelnik ma zrozumie¢, ze praktyki nie sg
magicznym rozwigzaniem, lecz narzedziami do budowania nowej relacji z echem:

mniej automatycznej, bardziej obecnej i bezpiecznej.
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Praktyka uziemienia przed pracg z echem

Zanim dotkniesz echa, wré¢ do teraz.
To jedna z najwazniejszych zasad bezpieczenstwa.
Echo przesztosci moze wciggac.
Moze sprawié, ze ciato zachowuje sie tak, jakby dawna sytuacja dziatata ponownie.
Dlatego najpierw potrzebujesz brzegu.
Brzegiem jest ciato.
Pokad;j.
Oddech.
Stopy.
Swiatto.
Data.
Miejsce, w ktorym jestes.
Praktyka uziemienia:
Krok 1— Nazwij terazniejszosc¢
Powiedz w mysli lub zapisz:
Jestem tutaj.”
,Dzis jest...”
,Mam ... lat.”
L,Znajduje sie w..."
.To jest terazniejszosc.”
Krok 2 — Poczuj stopy
Docis$nij stopy do podtogi.
Nie musisz czu¢ spokoju.
Woystarczy poczu¢ kontakt.
Krok 3 — Rozejrzyj sie
Nazwij pie¢ rzeczy, ktore widzisz.
Potem trzy dzwiegki.
Potem jeden punkt swiatta.
Krok 4 — Sprawdz ciato
.Moje ciato teraz czuje...”
Nie analizu;.
Tylko nazwij.

Krok 5 — Ustal granice pracy
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,Bede z tym tematem przez 10 minut.”
,Nie wybieram najtrudniejszego wspomnienia.”
Przerywam, jesli intensywnosc¢ przekroczy moje bezpieczenstwo."”
Krok 6 — Zdanie ochronne
.Moge dotkngc¢ echa i wrocic¢ do teraz.”
Krok 7 — Plan powrotu
Po pracy zrobisz jedna prosta rzecz:
napijesz sie wody,
otworzysz okno,
umyjesz dfonie,
przejdziesz sig,
zapiszesz zdanie konicowe,

porozmawiasz z kims bezpiecznym.

Pytania pomocne:
— Czy moje ciato jest wystarczajgco obecne, aby dotkna¢ tego tematu?
— Czy mam limit czasu?
— Czy wiem, jak przerwac?

— Czy mam sposo6b powrotu do teraz?”

Ramka wyrozniajaca:

»,Uziemienie nie jest dodatkiem do pracy z przesztoscig. Jest jej bezpiecznym brzegiem.
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Praktyka oddzielania wtedy od teraz

Echo przesztosci czesto skleja wtedy z teraz.
Ciato mowi:
,To samo.”
Psychika mowi:
,~Juz wiem, jak to sie skonczy."”
Lek moéwi:
,Nie sprawdzaj, ucieka;.”
Ale wyzwolenie potrzebuje rozréznienia.
Nie zaprzeczenia.
Nie méwimy:
,To nic.”
Mowimy:
,To cos$ przypomina. Sprawdzmy, co nalezy do wtedy, a co do teraz.”
Praktyka dwoéch kolumn:
Kolumna 1— Wtedy
Zapisz:
Wtedy bytem / bytam..."

dzieckiem, zalezny / zalezna, bez gtosu, bez wsparcia, bez wyboru, zawstydzony / zawstydzona,
samotny / samotna, pod presjg, bez mozliwosci odejscia.

Wtedy sytuacja miata cechy...”

krytyki, chaosu, nieprzewidywalnosci, opuszczenia, przemocy, milczenia, odrzucenia, kontroli,
bezsilnosci.

Kolumna 2 — Teraz
Zapisz:
Teraz jestem..."

dorosty / dorosta, mam wigcej zasobow, moge zrobi¢ pauze, moge poprosi¢ o pomoc, moge sprawdzic¢
fakty, moge odejsc¢ z rozmowy, moge powiedzie¢ ,nie", moge nie odpowiadac¢ natychmiast.

.Teraz fakty sa..."
Krok 3 — Podobienstwo

.To, co jest podobne, to..."
Krok 4 — Roznica

.To, cojestinne, to..."
Krok 5 — Nowa odpowiedz

,Poniewaz to nie jest doktadnie wtedy, moge..."
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Przyktad:

Wtedy:
.Krytyka oznaczata upokorzenie i brak mozliwosci obrony.”

Teraz:
,Ktos ma uwage do mojej pracy. Moge zapytac o konkret, nie musze przyjmowac tego jako wyroku
0 mojej wartosci.”

Zdanie koncowe:

.To echo przypomina wtedy, ale moje ciato moze uczy¢ sig, ze jestem teraz.""

Ramka wyrozniajaca:

»,Oddzielenie wtedy od teraz nie uniewaznia przeszfosci. Daje terazniejszosci prawo do wiasnych
faktow.
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Praktyka zapisania starego zdania i nowej odpowiedzi

Niektore echa mieszkajg w zdaniach.
Krétkich.
Surowych.
Powtarzanych tak dtugo, ze zaczety brzmiec jak prawda.
Przyktady starych zdan:
,Nie wolno mi odpoczac.”
+Musze wszystkim pomagac.”
,Nie moge odmawiac.”
,Nie zastuguje na spokdj.”
»Nie wolno mi by¢ szczesliwszym."”
,Jesli powiem prawde, strace mitosc.”
,Musze byc silny."
.Moje potrzeby sg problemem.”
,Nie moge ufa¢ nikomu."”
,Zawsze cos pojdzie zle."
Praktyka:
Krok 1— Zapisz stare zdanie
,Stare zdanie, ktére we mnie dziata, to...”
Krok 2 — Zapytaj, czyj to ton
.Ten ton przypomina..."

osobe, rodzing, szkote, dawnag relacje, wtasny wstyd, lek, doswiadczenie porazki, atmosfere
dziecinstwa.

Krok 3 — Nazwij funkcje ochronng
,To zdanie probowato mnie chroni¢ przed..."
odrzuceniem, konfliktem, btedem, karg, zawstydzeniem, rozczarowaniem, utratg kontroli.
Krok 4 — Sprawdz ceng
,Dzi$ to zdanie odbiera mi..."
odpoczynek, granice, bliskos¢, rados¢, odwage, gtos, sprawczos¢, zaufanie.
Krok 5 — Napisz nowa odpowiedz
Nie musi by¢ skrajnie pozytywna.

Ma by¢ prawdziwa i dorosta.

Przyktad:

Stare zdanie:
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,Nie wolno mi odpocza¢.”

Nowa odpowiedz:
,Odpoczynek nie jest lenistwem. Jest czes$cig zycia i regeneraciji.”
Stare zdanie:

Jesli odmowieg, zostang odrzucony.”

Nowa odpowiedz:
,Nie kazda odmowa niszczy relacje. Zdrowa relacja ma miejsce na granice.”
Krok 6 — Powtarzaj nowg odpowiedz przy matych sytuacjach

Nowe zdanie musi spotka¢ ciato wiele razy.”

Ramka wyrozniajaca:

.Stare zdanie traci wladze, gdy przestaje by¢ jedyng narracjg. Nowa odpowiedz nie musi krzycze¢. Ma
wracac konsekwentnie.
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Praktyka domkniecia niedokonczonej reakcji

Niektére echa powracaja, bo jakas reakcja zostata zatrzymana.
Ciato chciato powiedzie¢:
.Nie."
Chciato odejs¢.
Chciato ptakac.
Chciato sig bronic.
Chciato poprosi¢ o pomoc.
Chciato wyciagnac reke.
Chciato krzyknac.
Chciato postawi¢ granice.
Ale wtedy nie byto mozliwosci.
Dzi$ nie musisz wracac do tamtej sceny w catosci.
Mozesz dac ciatu maty, bezpieczny symbol domknigcia.
Praktyka:
Krok 1— Wybierz fagodny temat
Nie zaczynaj od najbardziej bolesnego doswiadczenia.
Krok 2 — Nazwij niedokoriczong reakcje
»,C0$ we mnie chciato wtedy..."”
powiedzie¢ nie, odejs¢, zaptakac, ochronic¢ sig, poprosi¢, zatrzymac kogos, postawic¢ granice.
Krok 3 — Sprawdz terazniejszosc¢
Jestem teraz. To ¢wiczenie jest symboliczne.”
Krok 4 — Wybierz maty gest
Przyktady:
wyciagniecie dioni w gescie stop,
powiedzenie szeptem ,nie”,
postawienie stép mocniej na podtodze,
napisanie zdania ,to byto za duzo”,
ztozenie dtoni na sercu,
wykonanie jednego kroku do tytu,
narysowanie linii granicy.
Krok 5 — Zatrzymaj sig po jednym gescie
Nie powtarzaj do zalania.

Krok 6 — Zapisz reakcje ciata
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,Po gescie ciato czuje..."
Krok 7 — Zamknij praktyke

,Na dzis tyle wystarczy. Wracam do teraz."”

Wazne:

Jesli ¢wiczenie uruchamia silne odcigcie, panike, flashbacki albo poczucie utraty kontroli, nalezy
przerwac i skorzysta¢ ze wsparcia specjalisty."”

Ramka wyrozniajaca:

L,Domkniecie nie musi oznaczac¢ petnego powrotu do przesziosci. Czasem ciato potrzebuje jednego
bezpiecznego gestu, ktéry mowi: dzis mam wigcej wyboru.
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Praktyka rytuatu puszczania bez zapominania

Puszczanie nie oznacza zapominania.
Nie oznacza:
,To nie miato znaczenia.”
,~Juz mnie to nie dotyczy."
.Musze by¢ ponad tym."
,Nie powinienem juz czuc."
Puszczanie oznacza:
,Nie chce juz powtarzac tego jako jedynej drogi.”
,Uznaje, ze to byto wazne."
.| wybieram nie czyni¢ z tego catego mojego zycia.”
Praktyka rytuatu:
Krok 1— Przygotuj kartke
Na gorze napisz:
.To, co chce przestac¢ powtarzac..."
Krok 2 — Nazwij wzorzec
Przykfady:
»Zastugiwanie na mitosc¢”,
Jratowanie wszystkich”,
~wstyd przed widzialnoscia”,
L~Wybieranie niedostepnosci”,
L,odrzucanie spokoju”,
s2ycie w ciggtym napieciu”,
Joranie winy za wszystko".
Krok 3 — Uznaj funkcje
Napisz:
.Ten wzorzec kiedys$ prébowat mnie chroni¢ przez..."
Krok 4 — Nazwij ceng
,Dzi$ odbiera mi..."
Krok 5 — Napisz zdanie puszczania
,Nie musze juz udowadniac tej historii przez powtarzanie jej.”
Krok 6 — Wybierz nowa lojalnos¢

,Chce by¢ bardziej lojalny / lojalna wobec..."
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zycia, spokoju, prawdy, granicy, zdrowia, wzajemnosci, obecnosci, ciata, wolnosci, mitosci bez

zastugiwania.

Krok 7 — Zamknij rytuat

Nie musisz niszczy¢ kartki.

Mozesz jg ztozy¢, schowaé, wyrzucic¢ lub zostawi¢ w notesie.
Wazne jest zdanie koicowe:

nn

,Pamietam, ale nie musze powtarzac.

Ramka wyrozniajaca:

.Nie puszczasz przesztosci dlatego, ze byta niewazna. Puszczasz jej wtadze nad powtorzeniem, bo
Twoje zycie jest wazne teraz.
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Praktyka budowania nhowego dowodu dla ciata

Ciato uczy sie przez doswiadczenie.
Nie wystarczy powiedzie¢:
,Juz nie musze sie bac."
Jesli ciato przez lata uczyto sie napiecia, potrzebuje nowych dowodow.
Matych.
Powtarzalnych.
Bezpiecznych.

Nowy dowdd to sytuacja, w ktorej robisz cos inaczej i ciato widzi, ze stary koniec nie zawsze sig
wydarza.

Przyktady nowych dowodow:

Moéwisz:

.Potrzebuje czasu”,

i Swiat sie nie konczy.

Odmawiasz matej rzeczy,

i relacja nadal istnieje.

Odpoczywasz,

i nie przychodzi kara.

Przyjmujesz komplement,

i nie musisz go natychmiast odrzucac.

Nie ratujesz kogos od razu,

i druga osoba znajduje wtasne zasoby.

Pytasz o fakty,

zamiast wierzy¢ najgorszej wersiji.

Zostajesz przy spokojnej relaciji,

mimo ze chaos byt bardziej znajomy.

Praktyka:

Krok 1— Wybierz jeden stary lek
.Moje ciato boi sig, ze jesli..."

Krok 2 — Wybierz mata sytuacje

Nie zaczynaj od najtrudniejszej.

Krok 3 — Zréb jedng nowa odpowiedz

Jedna pauza.

Jedno zdanie.
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Jedna granica.

Jeden odpoczynek.

Krok 4 — Obserwuj, co naprawde sie stato
LStary lek przewidywat..."
+Rzeczywistos¢ pokazata..."

Krok 5 — Zapisz nowy dowdd

»,Moje ciato moze powoli uczyc¢ sie, ze..."

Przyktad:
Stary lek:

Jesli odmdwie, zostane odrzucony.”
Nowy dowdd:

,Odmowitem matej prosbie. Druga osoba byta rozczarowana, ale relacja nie znikneta.”

Zdanie koncowe:
,Nowy dowod nie musi by¢ idealny. Wystarczy, ze pokazuje ciatu wiecej mozliwosci niz stary
scenariusz.""

Ramka wyrozniajaca:

,Ciato rzadko uwalnia przesztos¢ po jednym zrozumieniu. Uwalnia jg przez powtarzane doswiadczenie,
ze teraz moze by¢ inaczej.
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Kiedy potrzebne jest wsparcie specjalisty

Nie kazdg prace z przesztoscig trzeba wykonywaé samodzielnie.
Niektore echa sg delikatne.

Mozna je obserwowac, zapisywac i rozpoznawac¢ w codziennosci.
Ale niektore echa sg zbyt silne, aby dotykac ich bez wsparcia.
Warto skorzystac ze specjalisty, jesli pojawiajg sie:
flashbacki,

poczucie utraty kontaktu z terazniejszoscia,

silne odciecie,

panika,

natretne obrazy,

koszmary,

gwattowne reakcje ciata,

mysli autodestrukcyjne,

poczucie, ze nie da sie funkcjonowac,

silna bezsennos¢,

poczucie nierealnosci,

emocje o intensywnosci, ktorej nie potrafisz regulowac,
przymus wracania do wspomnien,

chec¢ podejmowania impulsywnych decyzji,

powtarzajace sig relacje przemocowe lub bardzo niszczgce.
Wsparcie moze oznaczac:

psychoterapie,

konsultacje psychologiczna,

konsultacje psychiatryczng,

grupe wsparcia,

interwencjeg kryzysowga,

pomoc medyczna, jesli objawy dotyczg ciata,

kontakt z lokalnymi stuzbami pomocy w sytuacji zagrozenia.

Wazne:
Ten e-book nie zastepuje terapii.

Nie powinien by¢ uzywany do samodzielnego przetwarzania traumy, jesli organizm reaguje zalaniem,
odcieciem lub utratg poczucia bezpieczenstwa.

Pytania pomocne:
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— Czy po pracy z echem wracam do terazniejszosci?

— Czy potrafie przerwac, gdy jest za duzo?

— Czy moje funkcjonowanie pogarsza sie po ¢wiczeniach?

— Czy temat jest zwigzany z przemocg, trauma lub silnym Igkiem?

— Czy potrzebuje kogos, kto pomoze mi utrzymacé bezpieczenstwo?

— Czy proszenie o wsparcie moze by¢ mojg howg odpowiedzig?
Zdanie pomocne:

,Nie musze uwalnia¢ przesztosci samotnie. Wsparcie moze by¢ czescig wyzwolenia.""

Ramka wyrozniajaca:

.Profesjonalne wsparcie nie oznacza, ze jestes staby. Oznacza, ze niektére echa potrzebujg
bezpiecznego swiadka i struktury wigkszej niz samotna refleksja.

88 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 3 — Echa Przesztosci i Wyzwolenie



48

Plan 7 dni tagodnego uwalniania

Ten plan nie stuzy do intensywnego otwierania przesztosci.
Stuzy do tagodnego odzyskiwania wyboru.
Pracuj krétko.
Nie wybieraj najtrudniejszych tematow.
Przerwij, jesli pojawi sig panika, odcigcie lub zalanie emocja.
Dzien 1— Uziemienie
Zapisz:

Jestem tutaj.”

,Moje stopy czuja..."

,Dzi$ nie musze otwiera¢ wszystkiego."”
Dzien 2 — Wtedy i teraz
Wybierz jedng sytuacje.
Zapisz dwie kolumny:
Jwtedy” i teraz".
Dzien 3 — Stare zdanie
Zapisz jedno zdanie echa:

,Stare zdanie moéwi..."
Dopisz:

,Dorosta odpowiedz brzmi..."
Dzien 4 — Jedna pauza
W jednej codziennej sytuacji zastosuj pauze.
Zapisz:

,Pauza pomogta mi..."
Dzien 5 — Mata granica

Zapisz lub wypowiedz jedno mate zdanie granicy.

Przyktad:

,Potrzebuje czasu.”

,Nie moge tego wzig¢ na siebie.”
Dzien 6 — Nowy dowdd dla ciata
Zréb jedng matg rzecz inaczej.

Potem zapisz:
LStary lek przewidywat..."

,Rzeczywistos¢ pokazata..."
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Dzien 7 — Integracja

Zapisz:
,Jedno echo, ktére rozpoznaje wyrazniej, to..."
,~Jedna nowa odpowiedz, ktorg chce ¢wiczy¢, to..."
,Jedna rzecz, ktérej nie musze juz powtarzac, to..."

Zdanie koncowe tygodnia:

,Uwalniam przesztosc¢ nie przez walke, ale przez nowe doswiadczenia obecnosci.””

Ramka koncowa:

»Siedem dni nie konczy procesu. Moze jednak da¢ psychice pierwszy dowdd, ze z echem mozna
pracowac¢ matymi krokami, bez przemocy i bez utraty siebie.
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Cwiczenie: moj protokét uwalniania echa

Ten protokét pomaga pracowac z echem bez pospiechu.
Nie stuzy do wymuszania wspomnien.
Stuzy do odzyskiwania obecnosci i wyboru.
Krok 1— Uziemienie
,Jestem tutaj. Dzis jest..."
Krok 2 — Sytuacja
»,Echo uruchomito sig, gdy..."
Krok 3 — Fakt

,Fakty obecnej sytuaciji to..."

Krok 4 — Echo
,Echo moéwi..."
Krok 5 — Ciato

,Ciato reaguje przez..."
Krok 6 — Wtedy

,To moze przypominac¢ wtedy, gdy..."
Krok 7 — Teraz

JJeraz rozni sie tym, ze..."
Krok 8 — Stare zdanie

,Stare zdanie brzmi..."
Krok 9 — Dorosta odpowiedz

,Dorosty gtos odpowiada...”
Krok 10 — Granica lub pauza

,Moja granica / pauza moze brzmiec..."
Krok 11— Jedna nowa odpowiedz

,Zamiast automatyzmu moge..."
Krok 12 — Nowy dowdd dla ciata

,Po tej odpowiedzi zapisze, co naprawde sie stato.”
Krok 13 — Powro6t

.Wracam do terazniejszosci przez..."
Formularz petny:
,Data:

Uziemienie:

Sytuacja:
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Fakty:

Echo moéwi:

Reakcja ciata:

To przypomina wtedy:
Teraz rézni sig tym:
Stare zdanie:

Dorosta odpowiedz:
Granica / pauza:

Jedna nowa odpowiedz:
Nowy dowdd dla ciata:

Sposob powrotu:
Zdanie koncowe:

Przyktad zdania koncowego:

4,Echo przesztosci moze byc¢ obecne, ale dzisiejsza odpowiedz moze naleze¢ do mnie.""”

Ramka koncowa:

.Protokét uwalniania echa pomaga przejs¢ od starego automatyzmu do nowego doswiadczenia: fakt,

ciato, rozréznienie, dorosty gtos, granica i wybor.
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Integracja, obecnhosc¢ i nowe zycie

Modut 06
Integracja, obecnos¢ i nowe zycie
Wyzwolenie nie polega na tym, ze przesztos¢ znika bez sladu. Polega na tym, ze jej
echo nie musi juz decydowac¢ o kazdym kroku, kazdej relacji, kazdej granicy i kazdej
odpowiedzi."”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ koncowy modut jako etap domknigcia. Czytelnik
ma zrozumieg, ze integracja oznacza przyjecie prawdy o przesztosci bez
pozostawania w jej automatycznym powtdrzeniu. Nowe zycie nie musi by¢
spektakularne; moze zaczac sie od obecnosci, matych wyboréw, wiekszej tagodnosci
wobec ciata i odwazniejszego zycia poza starg rola.
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Integracja nie oznacza wymazania przesztosci

Integracja nie oznacza wymazania przesztosci.
Nie oznacza, ze nic juz nie boli.
Nie oznacza, ze ciato nigdy nie zareaguje.
Nie oznacza, ze stare echo zniknie na zawsze.
Nie oznacza, ze musisz stac sie obojetny / obojetna.
Nie oznacza, ze musisz powiedzie¢:
,To juz nie miato znaczenia."”
Integracja oznacza cos innego.

Oznacza, ze przeszto$¢ przestaje by¢ jedynym zrédtem znaczenia.

Mozesz powiedziec:

.To byto czescig mojej historii.”
| jednoczesnie:

,To nie musi by¢ catym moim zyciem."
Mozesz uznac:

. JTo mnie uksztattowato.”
| jednoczesnie:

,Moge ksztattowac siebie dalej.”
Mozesz wiedzie¢:

,Moje ciato zna stary lek."”
| jednoczesnie:

.Moje ciato moze uczy¢ sie nowych doswiadczen.”
Integracja nie usuwa pamigci.
Porzadkuje jej miejsce.
Przesztosc¢ przestaje siedzie¢ za kierownica.
Moze zosta¢ pasazerem historii.
Waznym.
Ustyszanym.
Ale nie jedynym, ktory decyduje, dokad jedziesz.
Oznaki integracji moga by¢ subtelne:
reagujesz wolniej,
sprawdzasz fakty,
umiesz nazwac echo,

nie wierzysz kazdej starej mysili,
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stawiasz matg granice,

przyjmujesz dobro przez chwilg dituzej,

nie musisz natychmiast wracac do roli,

potrafisz powiedziec¢: ,to przypomina wtedy, ale jestem teraz”,
po uruchomieniu szybciej wracasz do ciata,

wybierasz jedng odpowiedz inacze;j.

Pytania pomocne:
— Czy myle integracje z zapomnieniem?
— Czy oczekuje od siebie catkowitego braku reakcji?
— Jakie mate oznaki wigkszej wolnosci juz widzg?
— Czy moge uznac przesztosc¢ bez oddawania jej przysztosci?

— Jak chce, aby moja historia miata miejsce, ale nie catkowitg wtadze?"

Ramka wyrézniajaca:

»Zintegrowana przesztosc¢ nie znika. Przestaje by¢ niewidzialnym wtadca terazniejszosci.
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Zycie poza starg rola

Stara rola moze pyta¢:
,Kim bedziesz beze mnie?”
To wazne pytanie.
Jesli przez lata byte$ ratownikiem, zycie bez ratowania moze wydawac sig puste.
Jesli bytes silny, proszenie o pomoc moze wydawac sig obce.
Jesli bytes niewidzialny, widzialno$¢ moze budzi¢ wstyd.
Jesli bytes grzeczny, granica moze brzmiec jak agresja.
Jesli bytes kontrolerem, zaufanie moze wydawac sig ryzykiem.
Zycie poza starg rolg nie oznacza, ze tracisz swoje dobre cechy.
Oznacza, ze przestajesz by¢ tylko funkcja.
Ratownik moze stac sie osobg wspoétczujgca, ale nie odpowiedzialng za wszystkich.
Silny moze stac sie osobg odporng, ale zdolng do wsparcia.
Grzeczny moze stac sie osobg uprzejma, ale z granica.
Niewidzialny moze stac sie osobg spokojng, ale obecna.
Kontroler moze stac¢ sie osobg odpowiedzialng, ale nie uwigziong w ciggtym napiegciu.
Tozsamos¢ poza rolg buduje sie przez pytania:
,Co lubie, gdy nie musze spetnia¢ funkc;ji?”
,Czego potrzebujeg, gdy nie gram silnego?”
Jak wyglada moja obecnos¢, gdy nie ratuje?”
,Jak brzmi méj gtos, gdy nie przepraszam za istnienie?”
Jak wyglada odpoczynek, gdy nie musze na niego zastuzy¢?”
,Co wybieram, gdy nie decyduje za mnie stary lek?"
Mate praktyki zycia poza rolg:
zrobi¢ cos bez udowadniania wartosci,
odmowic¢ jednej rzeczy,
pozwoli¢ komus innemu wzig¢ odpowiedzialnos¢,
odpocza¢ bez ttumaczenia,
przyja¢ pomoc,
nie zagtuszy¢ witasnej potrzeby,
powiedzie¢ jedno prawdziwe zdanie,

pozwoli¢ sobie nie wiedziec.

Pytania pomocne:

— Ktora rola najczesciej zastepuje mojg tozsamoscé?
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— Co dobrego chce zachowac z tej roli?
— Co chce odtozy¢?
— Jak wygladataby moja obecnosc bez tej funkc;ji?

— Jaki maty gest poza rolg moge wykonac¢ dzis?”

Ramka wyrézniajaca:
.Nie jestes tylko rolg, ktora pomogta Ci przetrwac. Jestes takze zyciem, ktdre moze rozwijac¢ sig poza
nia.
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Nowa relacja z przesztosciag

Mozesz mie¢ nowa relacje z przesztoscia.
Nie taka, w ktérej udajesz, ze jej nie byto.
Nie taka, w ktoérej codziennie udowadniasz, ze nadal boli.
Nie taka, w ktorej walczysz z kazdym echem.
Nie taka, w ktorej przesztos¢ decyduje za Ciebie.
Nowa relacja mowi:
Widze Cie."
,Uznaje, ze miatas wptyw."”
,Rozumiem, ze moje ciato niesie slady."”
,Rozumiem, ze niektdre role miaty sens.”
,Rozumiem, ze niektore lgki prébowaty chronic.”
,Ale dzis chce sprawdzac, co jest mozliwe teraz.”
Przesztos¢ moze stac sie:
informacja,
kontekstem,
lekcja,
miejscem zatoby,
zrédtem rozumienia,
historia, ktérg mozna opowiada¢ ostrozniej,
czescig tozsamosci, ale nie jej catoscia.
Nie musi by¢:
wyrokiem,
jedyng mapa relacji,
uzasadnieniem kazdego automatyzmu,
statym dowodem cierpienia,
przeszkodag w przyjmowaniu dobra,
powodem, by odrzucac przysztosé.
Nowa relacja z przesztoscig moze brzmiec:
. To byto trudne i miato znaczenie.”
,Nie musze minimalizowa¢ tego, co byto."”
,Nie musze tez powtarzac tego, co byto."”
,Moge pamietac i wybierac."”

,Moge czuc¢ echo i sprawdzac fakty."
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.Moge szanowa¢ dawng wersje siebie i nie zy¢ wytgcznie jej lekiem."”

.Moge iS¢ dalej powoli.”

Pytania pomocne:
— Czy moja relacja z przesztoscia jest oparta bardziej na walce, unikaniu czy powtérzeniu?
— Jak chciatbym / chciatabym, aby przesztos¢ miata miejsce w moim zyciu?
— Co chce z niej uznac?
— Czego nie chce juz powtarzac?

— Jaka jedng nowg umowe moge zawrze¢ z wtasng historig?"

Ramka wyrozniajaca:

.Przeszto$¢ moze pozosta¢ czescig Twojej historii, nie bedac juz autorem kazdego kolejnego rozdziatu.
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Podsumowanie gtéwnych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabra¢ ze soba kilka gtéwnych lekciji.
1. Echo nie jest tym samym co wspomnienie

Echo moze by¢ reakcja, atmosferg, napieciem, rolg lub wewnetrznym zdaniem. Jest wazne, ale nie jest
automatycznym dowodem catej historii.

2. Przesztos¢ czesto powtarza sig subtelnie

Nie zawsze jako identyczne wydarzenie, lecz jako znany ton, stara rola, relacyjny scenariusz,
przewidywany koniec lub lek wiekszy niz sytuacja.

3. Reakcja moze by¢ starsza niz sytuacja

To, co czujesz, jest realne, ale interpretacja moze naleze¢ czesciowo do dawnej historii.
4. Powtodrzenie nie jest przeznaczeniem

Stary wzor moze sie powtarzac, ale rozpoznanie tworzy pierwszg przestrzen wyboru.
5. Lojalnos¢ wobec bolu moze wigzié¢

Nie musisz udowadnia¢ mitosci, pamieci ani tozsamosci przez powtarzanie cierpienia.
6. Wstyd i wina czesto pilnujg starego miejsca

Ich obecnos¢ nie zawsze oznacza, ze robisz cos$ ztego. Czasem oznacza, ze wychodzisz z dawnego
uktadu.

7. Pauza jest pierwsza formg wolnosci
Miedzy echem a reakcjg moze pojawi¢ sie oddech, ciato, fakt i dorosty gtos.
8. Granica moze przerwac stary scenariusz

Mate ,nie”, prosba o czas lub odmowa nadmiernej odpowiedzialnosci mogg by¢ poczatkiem
wyzwolenia.

9. Ciato potrzebuje nowych dowodoéw
Nie wystarczy rozumie¢. Ciato uczy sie przez powtarzalne doswiadczenia, ze teraz moze by¢ inaczej.
10. Integracja nie oznacza wymazania przesztosci

Oznacza, ze przesztos¢ ma miejsce, ale nie ma juz catej wladzy nad terazniejszoscig i przysztoscia.”

Ramka wyrézniajaca:

Wyzwolenie nie jest zerwaniem z cafg historig. Jest odzyskaniem prawa do tego, aby historia nie byta
jedyna odpowiedzia.
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Nie jestes skazany na powtarzanie echa

Nie jestes$ skazany na powtarzanie echa.
To zdanie warto zabrac¢ ze soba.
Zwtaszcza wtedy, gdy znow poczujesz stary lek.
Gdy ciato odpowie szybciej niz mysl.
Gdy pojawi sie znana atmosfera.
Gdy wejdziesz w rolg, ktdrg znasz od lat.
Gdy wstyd powie:
Wracaj na swoje miejsce."”
Gdy poczucie winy pojawi sie przy granicy.
Gdy dobro wyda sie podejrzane.
Gdy spokdj bedzie obcy.
Gdy gtos przesztosci w gtowie sprébuje przekonac Cig, ze nic sig nie zmieni.
Wiasnie wtedy mozesz zaczg¢ od matego zdania:
,To moze by¢ echo.”
Nie musisz od razu wiedzie¢ wszystkiego.
Nie musisz zna¢ petnej historii.
Nie musisz mie¢ idealnej reakciji.
Nie musisz natychmiast czu¢ wolnosci.
Wystarczy, ze pojawi sig odrobina przestrzeni.
Miedzy tym, co dawne,
a tym, co mozliwe teraz.

W tym tomie uczyliSmy sie rozpoznawac przesztos¢, ktéra wraca nie zawsze jako wspomnienie, ale jako
echo.

Jako atmosfera.

Jako powtarzajgca sie relacja.

Jako stara rola.

Jako napiegcie ciata.

Jako lek przed spokojem.

Jako przycigganie do znanego bolu.

Jako wewnetrzny gtos.

Jako wstyd, ktéry pilnuje dawnego miejsca.
Jako poczucie winy przy zmianie.

Jako wigz lojalnosci wobec historii, ktora prosita, abys nadal cierpiat w jej imieniu.
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ZobaczyliSmy, ze echo nie jest wrogiem.

Jest sygnatem.

Czasem bolesnym.

Czasem mylgcym.

Czasem gtosnym.

Czasem subtelnym.

Ale sygnatem.

Mozesz go stuchag, nie bedagc mu postusznym we wszystkim.

Mozesz go uszanowag, nie traktujgc go jak jedynego dowodu.

Mozesz powiedziec:
,Rozumiem, ze prébujesz mnie chronic.”
| dodac:
~Sprawdzmy, czy teraz naprawde jest tak samo."”
To jest poczatek wyzwolenia.
Nie wielki gest.
Nie dramatyczne odciecie.
Nie natychmiastowa przemiana.
Ale moment, w ktédrym przeszto$¢ nie odpowiada juz automatycznie za Ciebie.
Moment, w ktérym robisz pauze.
Sprawdzasz fakty.
Czujesz stopy.
Nazywasz ciato.
Odrézniasz wtedy od teraz.
Styszysz stare zdanie i odpowiadasz dorostym gtosem.
Stawiasz matg granice.
Przyjmujesz matg dawke dobra.
Nie wracasz natychmiast do roli.
Wybierasz jedng odpowiedz inaczej.
By¢ moze wyzwolenie zaczyna sig wiasnie tak.
Nie od wielkiej deklaraciji:
Jestem wolny.”
Ale od skromnego zdania:
,Dzi$ nie musze powtdrzy¢ wszystkiego.”
To zdanie moze by¢ ciche.
Moze by¢ zapisane w notesie.
Moze by¢ wypowiedziane tylko w mysli.

Moze pojawic sig po wielu probach.
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Moze znikng¢ i wrocic.
Nie musi by¢ idealne.
Ma by¢ prawdziwe.
Przeszto$¢ moze nadal mie¢ miejsce.
Moze zosta¢ opowiedziana.
Optfakana.
Zrozumiana.
Uznana.
Uszanowana.
Ale nie musi by¢ jedyng mapa.
Nie musi wybierac za Ciebie relacji.
Nie musi decydowac¢, czy mozesz odpoczac.
Nie musi moéwig, ile jestes wart / warta.
Nie musi kaza¢ Ci ratowa¢ wszystkich.
Nie musi przekonywac, ze spokdj jest putapka.
Nie musi zamykac¢ Cie w starej roli.
Nie musi pisa¢ kazdego kolejnego zakonczenia.
Masz prawo do nowego doswiadczenia.
Do relacji, w ktorej nie musisz zastugiwac.
Do granicy, ktdra nie jest przemoca.
Do odpoczynku, ktéry nie wymaga kary.
Do ciata, ktore uczy sig terazniejszosci.
Do gtosu, ktory nie brzmi jak dawny wstyd.
Do wyboru, ktory nie jest lojalnoscig wobec cierpienia.
Do zycia, ktore pamieta, ale nie powtarza.
Nie chodzi o to, aby nigdy wigcej nie ustysze¢ echa.
Chodzi o to, aby styszac je, méc powiedziec¢:
,Znam ten dzwiek."”
,Wiem, ze ma historig.”
,Ale jestem tutaj.”
.Jo jest teraz."”
,Moge sprawdzi¢ fakty.”
,Moge oddychac.”
.Moge wybrac jeden krok inaczej."”
Niech ten tom zostanie w Tobie jak klucz.
Nie do zamykania przesztosci na site.
Ale do otwierania przestrzeni miedzy dawnym wzorem a howym zyciem.

Nie jeste$ skazany na powtarzanie echa.
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Mozesz je ustyszeé.

Mozesz je nazwac.

Mozesz zrozumiec¢, czego probowato chronic.
Mozesz zobaczy¢, gdzie zaczeto wigzic.

I mozesz powoli, ostroznie, z ciatem i obecnoscig, wybiera¢ odpowiedzi, ktore nalezg juz bardziej do

Ciebie niz do dawnej historii.

Koniec tomu 3.
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