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Jak poprzez proste gesty, symbole, ciało i codzienne praktyki scalać

to, co było rozproszone



STRONA 01

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, rytuałów integracji, ciała, emocji, pamięci, symboli, snów, granic,

domykania przeszłości, dawnych ról, pracy z głosem, żałoby, przejść i procesu samopoznania należy traktować

jako zaproszenie do refleksji oraz praktykowania prostych, bezpiecznych działań wspierających świadomość. Nie

należy traktować ich jako gotowej diagnozy, metody leczenia traumy, nakazu działania, obietnicy

natychmiastowej przemiany ani zastępstwa profesjonalnej pomocy.

Rytuał w tym e-booku oznacza świadomie zaprojektowany gest, zapis, symbol, pauzę, domknięcie lub praktykę

obecności. Nie jest przedstawiany jako magiczny sposób kontrolowania rzeczywistości, zastępowania terapii,

wymuszania emocji, przewidywania przyszłości ani usuwania cierpienia bez procesu. Rytuały mają pomagać w

organizowaniu doświadczenia, nie w ucieczce od faktów, ciała, odpowiedzialności i realnych potrzeb.

Ten e-book nie zachęca do otwierania bolesnych wspomnień bez wsparcia, samodzielnego przetwarzania

traumy, wykonywania praktyk w stanie silnego odcięcia, paniki, dezorientacji lub przeciążenia, ani do

podejmowania impulsywnych decyzji pod wpływem rytuału.

Jeżeli podczas lektury lub ćwiczeń pojawi się silny dyskomfort, panika, odcięcie, poczucie utraty kontroli,

natrętne obrazy, nasilony lęk, bezsenność, trudność w codziennym funkcjonowaniu, myśli autodestrukcyjne albo

poczucie, że materiał jest zbyt intensywny, należy przerwać pracę i skorzystać ze wsparcia wykwalifikowanego

specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowej.

Praca z rytuałami integracji wymaga łagodności, granic, kontaktu z ciałem, szacunku dla tempa psychiki i

gotowości do przerwania praktyki, gdy robi się za dużo.

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

bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

Wprowadzenie

Nie wszystko integruje się przez samo zrozumienie.

Możesz zrozumieć, skąd pochodzi reakcja.

Możesz nazwać echo przeszłości.

Możesz rozpoznać starą rolę.

Możesz zobaczyć wstyd, lęk, winę albo potrzebę granicy.

A jednak coś w ciele nadal może pytać:

„Co teraz?”

Właśnie tutaj zaczyna się znaczenie rytuału.

Rytuał integracji nie jest magią.

Nie jest teatralnym gestem.

Nie jest próbą kontrolowania rzeczywistości.

Nie jest obietnicą szybkiego uzdrowienia.

Nie jest ucieczką od działania.

Rytuał integracji to świadoma forma.

Mały porządek nadany doświadczeniu.

Gest, który mówi psychice:

„Zobaczyłem to.”

„Daję temu miejsce.”

„Nie muszę już nosić tego w chaosie.”

„Wybieram jeden sposób domknięcia.”

„Wracam do ciała.”

„Wracam do teraz.”

„Biorę ze sobą sens, ale nie cały ciężar.”

Rytuałem może być zapisanie jednego zdania i zamknięcie notesu.

Postawienie stóp na podłodze po trudnej rozmowie.

Zapalenie świecy jako znak początku praktyki.
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Umycie dłoni po intensywnym wspomnieniu, aby wrócić do teraźniejszości.

Narysowanie koła jako granicy.

Odłożenie kamienia jako symbolu ciężaru, którego nie chcesz już dźwigać w ten sam sposób.

Wypowiedzenie zdania:

„To należy do wtedy. Ja jestem teraz.”

Rytuał jest ważny, bo psychika rozumie nie tylko słowa.

Rozumie rytm.

Gest.

Obraz.

Powtórzenie.

Ciało.

Próg.

Początek i koniec.

Często cierpienie trwa w nas dłużej, bo nie dostało formy.

Emocja została poczuta, ale nie domknięta.

Rozmowa się skończyła, ale ciało nadal w niej tkwi.

Stara rola została rozpoznana, ale nie powstał gest przejścia.

Granica została zrozumiana, ale ciało nie poczuło jej miejsca.

Rytuał integracji pomaga powiedzieć:

„To doświadczenie ma miejsce, ale nie musi rozlewać się na wszystko.”

W tym tomie będziemy tworzyć rytuały proste.

Krótkie.

Bezpieczne.

Możliwe do wykonania w codziennym życiu.

Bez presji.

Bez wielkiej sceny.

Bez wymuszania łez.

Bez otwierania tego, co powinno być trzymane w terapii lub przy specjalistycznym wsparciu.
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Będziemy pracować z ciałem, oddechem, słowami, symbolami, granicami, przejściami, końcami, początkami i

nowymi wyborami.

Nie po to, aby udawać, że rytuał rozwiąże wszystko.

Ale po to, aby dać Twojej psychice formę, która pomaga integrować.

Bo czasem jedno świadome zakończenie jest ważniejsze niż godziny analizowania.

Czasem jeden mały gest pozwala ciału poczuć:

„To już się domknęło na dziś.”

Czasem jedno zdanie zapisane w ciszy zaczyna nowy rozdział.

Czasem rytuał nie zmienia całego życia.

Ale zmienia sposób, w jaki wracasz do siebie.

I to już jest początek integracji.
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STRONA 04

Podokładka modułu 01

Moduł 01

Czym jest rytuał integracji

Rytuał integracji to nie ucieczka od życia. To mały, świadomy próg, przez który doświadczenie może przejść z

chaosu do znaczenia, z napięcia do ciała, z przeszłości do obecności.
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STRONA 05

Rytuał jako bezpieczna forma przejścia

Rytuał jest formą przejścia.

Przejścia z jednego stanu do drugiego.

Z chaosu do porządku.

Z napięcia do obecności.

Z niejasności do zdania.

Z automatyzmu do wyboru.

Z otwartego tematu do bezpiecznego domknięcia na dziś.

W codziennym życiu często przechodzimy przez trudne momenty bez formy.

Kończy się rozmowa,

ale ciało nadal w niej jest.

Pojawia się silna emocja,

ale nie dostaje miejsca.

Rozpoznajesz stary wzór,

ale nie robisz żadnego gestu, który pokazałby psychice:

„Zobaczyłem to. Teraz wracam do życia.”

Wtedy doświadczenie może zostać rozlane.

Nie wiadomo, gdzie się zaczyna.

Nie wiadomo, gdzie się kończy.

Rytuał tworzy ramę.

Mówi:

„Teraz zaczynam.”

„To jest temat.”

„To jest gest.”

„To jest zdanie.”

„To jest domknięcie.”

„Teraz wracam.”
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Prosty rytuał integracji może mieć sześć części:

1. Początek

Krótki znak, że wchodzisz w praktykę.

Może to być zapalenie świecy, otwarcie notesu, postawienie stóp na podłodze albo wypowiedzenie zdania:

„Teraz daję temu chwilę miejsca.”

2. Intencja

Jedno zdanie:

„Chcę rozpoznać, co we mnie zostało po tej sytuacji.”

3. Gest

Mały ruch lub symbol:

dłoń na sercu, zapis, odłożenie kamienia, narysowanie linii granicy.

4. Nazwanie

Jedno zdanie prawdy:

„Czuję złość.”

„To było za dużo.”

„To należy do wtedy.”

„Potrzebuję powrotu.”

5. Domknięcie

Zdanie końcowe:

„Na dziś tyle wystarczy.”

6. Powrót

Stopy, woda, światło, oddech, prosta codzienna czynność.

Rytuał nie musi być długi.

Czasem trzy minuty wystarczą, jeśli mają początek, środek i koniec.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:
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„Rytuał nie musi zmieniać całej historii. Wystarczy, że daje psychice bezpieczny próg: wejście, znaczenie,

domknięcie i powrót.
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STRONA 06

Różnica między rytuałem, nawykiem i ucieczką

Nie każde powtarzalne działanie jest rytuałem integracji.

Czasem jest nawykiem.

Czasem jest ucieczką.

A czasem naprawdę staje się rytuałem.

Różnica nie leży tylko w czynności.

Leży w obecności, intencji i skutku.

Nawyk to działanie powtarzane automatycznie.

Może być pomocny.

Może być neutralny.

Może być nieświadomy.

Przykład:

codziennie pijesz herbatę, sprawdzasz telefon, odkładasz klucze w to samo miejsce, zapisujesz listę zadań.

Rytuał integracji to działanie powtarzane świadomie, z intencją nadania formy doświadczeniu.

Przykład:

po trudnej rozmowie pijesz herbatę, czując stopy, zapisujesz jedno zdanie i mówisz:

„Wracam do siebie.”

Ucieczka to działanie, które ma szybko odciąć Cię od emocji, faktów, ciała lub decyzji.

Może wyglądać spokojnie, ale wewnętrznie służy unikaniu.

Przykład:

ciągle wykonujesz praktyki, ale nigdy nie stawiasz granicy, nie sprawdzasz faktów, nie prosisz o wsparcie, nie

uznajesz realnej sytuacji.

Proste rozróżnienie:

Nawyk pyta:

„Co robię automatycznie?”

Rytuał pyta:
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„Co świadomie integruję?”

Ucieczka pyta ukrycie:

„Jak mogę nie czuć i nie działać?”

Rytuał integracji ma kilka cech:

ma początek,

ma intencję,

ma kontakt z ciałem,

ma symbol lub gest,

ma granicę czasu,

ma domknięcie,

prowadzi do większej obecności,

nie zastępuje realnych decyzji,

nie zmusza do intensywności.

Pytania pomocne:

Czy ta praktyka przybliża mnie do ciała, czy odcina od ciała?

Czy po niej mam więcej obecności, czy więcej unikania?

Czy rytuał pomaga mi działać dojrzalej, czy odwleka działanie?

Czy używam symbolu, aby nadać znaczenie, czy aby nie spojrzeć na fakty?

Czy jest tutaj domknięcie, czy ciągłe kręcenie się wokół tematu?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Rytuał integracji nie jest ucieczką od rzeczywistości. Jest sposobem, by wejść w rzeczywistość z większą

obecnością.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 07

Dlaczego psychika potrzebuje symbolu

Psychika nie mówi tylko zdaniami.

Mówi obrazem.

Snem.

Napięciem.

Gestem.

Powtarzającą się sceną.

Przedmiotem, który coś przypomina.

Kolorem.

Ruchem.

Ciszą.

Dlatego symbol może być ważny.

Symbol nie jest dowodem.

Nie jest magią.

Nie jest gotową interpretacją.

Symbol jest formą, która pomaga psychice zobaczyć coś, co trudno jeszcze powiedzieć wprost.

Kamień może symbolizować ciężar.

Świeca może symbolizować uwagę.

Woda może symbolizować oczyszczenie, powrót albo przepływ.

Klucz może symbolizować dostęp do nowej odpowiedzi.

Próg może symbolizować przejście.

Linia może symbolizować granicę.

Kartka może symbolizować miejsce dla słów.

Okrąg może symbolizować całość, ochronę albo domknięcie.

Ważne:

Symbol nie narzuca znaczenia.

Nie ma jednej uniwersalnej interpretacji.

Kamień dla jednej osoby oznacza ciężar.
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Dla innej stabilność.

Woda dla jednej osoby oznacza spokój.

Dla innej lęk.

Dlatego w rytuałach integracji pytamy:

„Co ten symbol oznacza dla mnie dzisiaj?”

Nie:

„Co on musi oznaczać?”

Praktyczne użycie symbolu:

Jeśli czujesz ciężar po rozmowie, możesz trzymać kamień przez chwilę i powiedzieć:

„Widzę ten ciężar.”

Potem odłożyć kamień i dodać:

„Nie muszę go dźwigać przez cały dzień.”

To nie sprawia magicznie, że problem znika.

Ale daje psychice gest rozróżnienia:

„to jest ciężar”,

„to jest moje ciało”,

„to jest moment odłożenia”.

Pytania pomocne:

Jaki symbol pomaga mi nazwać to doświadczenie?

Czy ten symbol wspiera obecność, czy mnie przeciąża?

Co on oznacza dla mnie, nie ogólnie?

Czy mogę użyć symbolu prosto, bez przesady?

Jaki gest domknięcia jest potrzebny?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Symbol nie zastępuje prawdy. Symbol pomaga prawdzie znaleźć kształt, gdy sama analiza nie wystarcza.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 08

Zasady bezpieczeństwa rytuałów integracji

Rytuał integracji potrzebuje bezpieczeństwa.

Bez bezpieczeństwa może stać się przeciążeniem.

Dlatego przed każdą praktyką warto pamiętać o zasadach.

1. Nie wybieraj najtrudniejszego tematu na początek

Zacznij od małej sytuacji, którą możesz obserwować bez zalania.

2. Ustal limit czasu

Rytuał może trwać 3, 5, 10 albo 15 minut.

Nie musi trwać długo, aby był znaczący.

3. Zawsze miej początek i koniec

Nie otwieraj tematu bez domknięcia.

Zdanie końcowe może brzmieć:

„Na dziś tyle wystarczy.”

4. Nie wymuszaj emocji

Jeśli łzy nie przychodzą, nie zmuszaj ich.

Jeśli czujesz tylko napięcie, to też jest informacja.

5. Nie twórz pewnych historii z symboli

Symbol może pomóc zrozumieć doświadczenie, ale nie jest dowodem.

6. Wracaj do ciała

Stopy, oddech, woda, światło, rozejrzenie się po pokoju.

7. Przerwij, jeśli jest za dużo

Sygnały przerwania:

panika, odcięcie, poczucie nierealności, dezorientacja, utrata kontaktu z teraźniejszością, bardzo silne napięcie,

impuls autodestrukcyjny.
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8. Nie używaj rytuału zamiast realnej decyzji

Jeśli potrzebna jest granica, rozmowa, pomoc medyczna, wsparcie psychologiczne albo zmiana sytuacji, rytuał

może wspierać, ale nie powinien zastępować działania.

9. Szukaj wsparcia, gdy temat jest zbyt silny

Terapia, konsultacja psychologiczna, psychiatryczna, grupa wsparcia lub pomoc kryzysowa mogą być częścią

integracji.

10. Kończ powrotem do codzienności

Po rytuale zrób coś prostego:

umyj kubek, otwórz okno, napij się wody, przejdź kilka kroków, zapal światło, zjedz coś lekkiego.

Pytanie przed rytuałem:

„Czy mam zasoby, aby dotknąć tego tematu dziś?”

Pytanie po rytuale:

„Czy jestem bardziej obecny / obecna niż przed chwilą?””

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Bezpieczny rytuał nie otwiera więcej, niż potrafisz domknąć na dziś.
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STRONA 09

Pierwsza mapa rytuału integracji

Ta mapa pomaga stworzyć prosty rytuał integracji.

Nie wybieraj najtrudniejszego tematu.

Wybierz coś małego:

trudną rozmowę, napięcie po dniu, jedno echo, jedną emocję, jedną granicę, jeden stary wzór, który chcesz

zauważyć.

Krok 1 — Temat

„Temat rytuału to…”

Krok 2 — Intencja

„Chcę dać temu formę, aby…”

zauważyć, nazwać, domknąć, odłożyć, wrócić do ciała, postawić granicę, pożegnać stary wzór, przyjąć nową

odpowiedź.

Krok 3 — Limit czasu

„Rytuał potrwa…”

3 minuty, 5 minut, 10 minut, 15 minut.

Krok 4 — Symbol

Wybierz jeden prosty symbol:

kamień, świeca, woda, kartka, klucz, linia, okrąg, gałązka, pusty kubek, dłoń na sercu.

Krok 5 — Gest

„Mój gest będzie…”

odłożenie kamienia, zapis jednego zdania, narysowanie linii, dotknięcie stóp, złożenie kartki, umycie dłoni,

zamknięcie notesu.

Krok 6 — Zdanie prawdy

„Jedno zdanie, które chcę uznać, brzmi…”

Krok 7 — Zdanie domknięcia

„Na dziś tyle wystarczy.”
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„Wracam do teraz.”

„To ma miejsce, ale nie musi rozlewać się na wszystko.”

„Biorę sens, odkładam nadmiar.”

Krok 8 — Powrót

„Po rytuale wrócę przez…”

wodę, oddech, stopy, światło, prostą czynność, spacer, kontakt z bezpieczną osobą.

Formularz:

„Temat rytuału: ________

Intencja: ________

Limit czasu: ________

Symbol: ________

Gest: ________

Zdanie prawdy: ________

Zdanie domknięcia: ________

Sposób powrotu: ________

Po rytuale moje ciało czuje: ________”

Przykład:

Temat:

„Napięcie po trudnej rozmowie.”

Symbol:

kamień.

Gest:

trzymam kamień przez chwilę, mówię „to było ciężkie”, odkładam kamień na kartkę.
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Zdanie domknięcia:

„Nie muszę nosić tej rozmowy przez cały wieczór.”

Powrót:

woda, stopy, otwarcie okna.”

RAMKA KOŃCOWA:

„Pierwszy rytuał integracji nie musi być głęboki. Ma być bezpieczny, prosty, świadomy i domknięty.
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STRONA 10

Podokładka modułu 02

Moduł 02

Rytuały ciała, oddechu i powrotu do teraźniejszości

Ciało jest miejscem, w którym doświadczenie zostawia ślad. Dlatego integracja potrzebuje nie tylko słów, ale

także oddechu, stóp, rytmu, prostych gestów i powrotu do tego, co dzieje się teraz.
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STRONA 11

Rytuał zatrzymania

Zatrzymanie jest jednym z najprostszych rytuałów integracji.

Nie wygląda spektakularnie.

Nie wymaga przygotowania.

Można go wykonać w ciągu jednej minuty.

Jest potrzebny wtedy, gdy czujesz, że zaraz zareagujesz automatycznie.

Zgodzisz się, choć nie chcesz.

Odpowiesz z lęku.

Zamilkniesz z zamrożenia.

Uciekniesz.

Za dużo wyjaśnisz.

Weźmiesz cudzą odpowiedzialność.

Wejdziesz w starą rolę.

Rytuał zatrzymania mówi psychice:

„Poczekaj. Najpierw wróćmy do obecności.”

Praktyka:

Krok 1 — Znak stop

Połóż jedną dłoń na drugiej albo delikatnie dotknij kciukiem palca wskazującego.

Niech to będzie Twój mały znak zatrzymania.

Krok 2 — Zdanie

Powiedz w myśli:

„Coś się we mnie uruchomiło.”

Krok 3 — Stopy

Poczuj stopy na podłodze.

Nie analizuj.

Tylko poczuj kontakt.
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Krok 4 — Jeden wolniejszy wydech

Nie musisz głęboko oddychać.

Wystarczy trochę wolniejszy wydech.

Krok 5 — Fakt

Zapytaj:

„Co naprawdę się wydarzyło?”

Krok 6 — Wybór

Zapytaj:

„Czy muszę odpowiedzieć natychmiast?”

Krok 7 — Zdanie końcowe

„Mogę zatrzymać się, zanim powtórzę stary wzór.”

Zastosowanie:

przed odpowiedzią na wiadomość,

po trudnym pytaniu,

przy poczuciu winy,

przy wstydzie,

przed zgodą,

przed odmową,

przy lęku przed konfliktem,

przy nagłym napięciu w ciele.

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Zatrzymanie nie jest biernością. Jest pierwszym momentem, w którym odzyskujesz możliwość wyboru.
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STRONA 12

Rytuał oddechu i stóp

Nie zawsze trzeba zaczynać od analizy.

Czasem trzeba zacząć od stóp.

Gdy echo przeszłości staje się silne, umysł może szukać historii.

A ciało potrzebuje najpierw teraźniejszości.

Stopy pomagają powiedzieć:

„Jestem tutaj.”

Oddech pomaga powiedzieć:

„Mogę zostać przez chwilę.”

Praktyka:

Krok 1 — Usiądź lub stań stabilnie

Nie musisz przyjmować idealnej pozycji.

Wystarczy, że ciało ma kontakt z podłożem.

Krok 2 — Poczuj stopy

Zauważ:

pięty, palce, ciężar ciała, temperaturę, kontakt z podłogą.

Krok 3 — Nazwij miejsce

Powiedz:

„Jestem w…”

„Dziś jest…”

„To jest teraźniejszość.”

Krok 4 — Oddychaj bez presji

Nie zmuszaj oddechu do głębokości.

Po prostu zauważ:

wdech,

wydech,
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pauzę.

Krok 5 — Wydłuż tylko wydech

Jeśli to komfortowe, pozwól, aby wydech był odrobinę dłuższy.

Krok 6 — Rozejrzyj się

Nazwij trzy rzeczy, które widzisz.

Jedną rzecz, którą słyszysz.

Jedną rzecz, której dotyka Twoje ciało.

Krok 7 — Zdanie końcowe

„Moje ciało może wracać do teraz małymi sygnałami.”

Kiedy stosować:

po kłótni,

przed ważną rozmową,

po trudnym wspomnieniu,

po śnie, który poruszył,

gdy czujesz odcięcie,

gdy pojawia się panika,

gdy ciało jest napięte, ale nie wiesz dlaczego.

Ważne:

Jeśli oddech nasila lęk, nie skupiaj się na nim długo.

Wybierz stopy, wzrok, dotyk przedmiotu lub opis pokoju.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Uziemienie nie polega na zmuszeniu się do spokoju. Polega na dawaniu ciału prostych dowodów, że teraz

jest teraz.
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STRONA 13

Rytuał przejścia po trudnej rozmowie

Nie każda rozmowa kończy się wtedy, gdy kończą się słowa.

Czasem ciało nadal rozmawia.

Powtarza zdania.

Analizuje ton.

Napina szczękę.

Wraca do wstydu.

Układa odpowiedzi po czasie.

Próbuje zrozumieć, czy było bezpiecznie.

Rytuał przejścia po rozmowie pomaga powiedzieć:

„Rozmowa się skończyła. Teraz wracam do siebie.”

Praktyka:

Krok 1 — Zmień miejsce

Jeśli możesz, przejdź do innego pokoju, usiądź inaczej albo podejdź do okna.

Zmiana miejsca pomaga ciału poczuć zmianę etapu.

Krok 2 — Dotknij podłoża

Poczuj stopy.

Powiedz:

„Nie jestem już w tej rozmowie. Jestem tutaj.”

Krok 3 — Zapisz trzy zdania

„Fakt rozmowy: ________”

„Co zostało we mnie: ________”

„Czego potrzebuję teraz: ________”

Krok 4 — Oddziel cudze od swojego

Zapisz:
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„To, co należy do mnie: ________”

„To, co należy do drugiej osoby: ________”

Krok 5 — Gest domknięcia

Zamknij notes.

Umyj dłonie.

Odłóż długopis.

Napij się wody.

Krok 6 — Zdanie końcowe

„Nie muszę nosić całej rozmowy w ciele przez resztę dnia.”

Krok 7 — Powrót do prostej czynności

Wybierz coś małego:

zaparzenie herbaty, wyjście na krótki spacer, uporządkowanie biurka, zjedzenie czegoś lekkiego, otwarcie okna.

Pytania pomocne:

Co z tej rozmowy jest faktem?

Co jest moją interpretacją?

Co zostało w ciele?

Czy potrzebuję wrócić do rozmowy później?

Czy potrzebuję granicy, odpoczynku, zapisu czy wsparcia?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Rytuał po rozmowie nie służy zapomnieniu. Służy temu, aby rozmowa nie rozlała się na całe Twoje ciało i

cały dzień.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 14

Rytuał po uruchomieniu echa przeszłości

Echo przeszłości potrafi pojawić się nagle.

Ktoś milczy.

Ktoś zmienia plan.

Ktoś mówi określonym tonem.

Ktoś się spóźnia.

Ktoś daje uwagę.

Ktoś jest blisko.

Ciało reaguje tak, jakby historia wróciła.

Rytuał po uruchomieniu echa pomaga powiedzieć:

„To może być echo. Sprawdźmy łagodnie, co jest teraz.”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij uruchomienie

„Coś we mnie zostało uruchomione.”

Krok 2 — Zapisz fakt

„Fakt obecnej sytuacji to…”

Tylko to, co można sprawdzić.

Krok 3 — Zapisz echo

„Echo mówi…”

Przykłady:

„Zaraz zostanę odrzucony.”

„Nie jestem ważny.”

„Muszę zasłużyć.”

„Nie mogę ufać.”

„Będzie jak dawniej.”
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Krok 4 — Zapisz ciało

„Ciało reaguje przez…”

gardło, brzuch, klatkę piersiową, ręce, oddech, zamrożenie, napięcie, odcięcie.

Krok 5 — Wtedy i teraz

Dwa zdania:

„Wtedy mogło być…”

„Teraz fakty są…”

Krok 6 — Symbol

Wybierz symbol:

kamień dla ciężaru,

klucz dla wyboru,

woda dla powrotu,

linia dla granicy,

świeca dla uwagi.

Krok 7 — Gest

Wykonaj mały gest:

odłóż kamień, napij się wody, narysuj linię, połóż dłoń na sercu, zapisz jedno zdanie.

Krok 8 — Zdanie końcowe

„Słyszę echo, ale nie muszę pozwolić mu samotnie decydować za teraźniejszość.”

Pytania pomocne:

Co naprawdę się wydarzyło?

Co dopisało echo?

Czy ciało spodziewa się starego końca?

Jaka jedna nowa odpowiedź jest możliwa?

Czego potrzebuję, aby wrócić do teraz?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Rytuał po echu nie ma udowodnić, że reakcja jest fałszywa. Ma pomóc zobaczyć, że reakcja jest ważna,

ale nie musi być jedyną mapą.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 15

Rytuał powrotu z odcięcia

Odcięcie nie jest lenistwem.

Nie jest słabością.

Nie jest brakiem duchowości.

Często jest sposobem ochrony.

Gdy czegoś jest za dużo, psychika może oddalić kontakt z ciałem i emocją.

Możesz czuć:

pustkę,

mgłę w głowie,

brak dostępu do emocji,

uczucie nierealności,

zmęczenie,

zamrożenie,

trudność w mówieniu,

automatyczne funkcjonowanie,

poczucie, że „jestem obok siebie”.

Rytuał powrotu z odcięcia ma być bardzo łagodny.

Nie zmuszamy się do intensywnego czucia.

Szukamy jednego małego punktu kontaktu.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij bez oceny

„Jest we mnie odcięcie.”

Krok 2 — Otwórz oczy i rozejrzyj się

Nazwij pięć przedmiotów w pokoju.

Krok 3 — Dotknij czegoś konkretnego

Kubka, materiału ubrania, stołu, kamienia, koca.

Powiedz:
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„Czuję kontakt z…”

Krok 4 — Temperatura

Napij się wody albo potrzymaj kubek z ciepłym napojem.

Zauważ temperaturę.

Krok 5 — Mikro-ruch

Porusz palcami stóp.

Porusz dłońmi.

Obróć głowę powoli.

Krok 6 — Jedno zdanie teraźniejszości

„Jestem tutaj, nawet jeśli czuję mało.”

Krok 7 — Granica pracy

Nie analizuj od razu trudnego tematu.

Najpierw wróć.

Krok 8 — Prosta czynność

Wybierz jedną:

umycie dłoni, otwarcie okna, złożenie koca, zapalenie światła, zjedzenie czegoś lekkiego.

Ważne:

Jeśli odcięcie jest częste, silne, niepokojące lub utrudnia codzienne życie, warto skorzystać ze wsparcia

specjalisty.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Powrót z odcięcia nie polega na zmuszeniu się do czucia wszystkiego. Polega na odzyskaniu jednego

bezpiecznego punktu kontaktu z teraz.
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STRONA 16

Rytuał granicy w ciele

Granica nie jest tylko zdaniem.

Jest także doświadczeniem w ciele.

Możesz wiedzieć, że masz prawo do granicy,

a jednak ciało może zastygać,

głos może znikać,

dłonie mogą drżeć,

brzuch może się ściskać,

a poczucie winy może mówić:

„Nie wolno.”

Dlatego warto ćwiczyć granicę w ciele.

Bez konfliktu.

Bez publicznej konfrontacji.

Najpierw bezpiecznie, prywatnie.

Praktyka:

Krok 1 — Stań lub usiądź stabilnie

Poczuj stopy.

Krok 2 — Wyznacz przestrzeń

Wyobraź sobie delikatny okrąg wokół siebie.

Nie mur.

Okrąg obecności.

Krok 3 — Gest dłoni

Wyciągnij jedną dłoń delikatnie przed siebie.

Nie agresywnie.

Jak znak:

„zatrzymaj się tutaj.”
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Krok 4 — Zdanie granicy

Powiedz cicho lub w myśli:

„To jest moja przestrzeń.”

„Potrzebuję chwili.”

„Nie teraz.”

„Nie mogę tego wziąć na siebie.”

„Mam prawo sprawdzić siebie.”

Krok 5 — Linia

Na kartce narysuj jedną prostą linię.

Podpisz ją:

„granica, która chroni obecność.”

Krok 6 — Sprawdź ciało

„Co ciało czuje po tym geście?”

Krok 7 — Domknięcie

Połóż dłoń na sercu lub klatce piersiowej.

Powiedz:

„Granica nie musi być przemocą. Może być formą obecności.”

Kiedy stosować:

przed trudną rozmową,

po automatycznej zgodzie,

przy poczuciu winy,

gdy ktoś naciska,

gdy wracasz do roli ratownika,

gdy ciało nie wie, gdzie kończysz się Ty, a zaczyna ktoś inny.

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Granica w ciele uczy psychikę, że nie musisz znikać, aby relacja mogła istnieć.
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STRONA 17

Rytuał wieczornego rozluźnienia napięcia

Wieczór jest progiem.

Dzień się kończy,

ale ciało często nadal niesie jego ciężar.

Niedokończone rozmowy.

Napięcie z pracy.

Poczucie winy.

Wstyd.

Złość.

Zmartwienia.

Cudze emocje.

Stare role.

Rytuał wieczornego rozluźnienia nie rozwiązuje wszystkiego.

Pomaga powiedzieć:

„Na dziś odkładam to, czego nie muszę już trzymać w ciele.”

Praktyka:

Krok 1 — Przygotuj małą przestrzeń

Notes, długopis, woda lub ciepły napój.

Krok 2 — Zapisz trzy rzeczy

„Dziś moje ciało niosło…”

„Jedna rzecz, którą mogę odłożyć na noc, to…”

„Jedna rzecz, którą chcę zabrać jako sens, to…”

Krok 3 — Symbol odłożenia

Wybierz mały gest:

zamknięcie notesu,

odłożenie kamienia,

umycie dłoni,
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zgaszenie świecy,

złożenie kartki,

przykrycie kubka dłonią na chwilę.

Krok 4 — Rozluźnij jeden obszar

Nie całe ciało.

Tylko jeden obszar:

szczęka, barki, dłonie, brzuch, stopy.

Krok 5 — Zdanie do ciała

„Nie musisz rozwiązywać całego życia tej nocy.”

Krok 6 — Granica myślenia

„Jeśli temat wróci, zapiszę go jutro. Teraz wybieram odpoczynek.”

Krok 7 — Domknięcie

„Dzień był taki, jaki był. Na dziś wystarczy.”

Wersja bardzo krótka:

Woda.

Jedno zdanie:

„Odkładam nadmiar.”

Stopy.

Światło zgaszone świadomie.

Ważne:

Jeśli sen jest zaburzony długotrwale albo napięcie jest bardzo silne, warto szukać wsparcia medycznego lub

psychologicznego.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Wieczorny rytuał nie musi usuwać problemów. Ma pomóc ciału zrozumieć, że nie musi pracować nad nimi

bez końca przez całą noc.
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STRONA 18

Praktyka: trzy minuty obecności

Nie każdy rytuał musi trwać długo.

Czasem trzy minuty wystarczą, aby wrócić do siebie.

Ta praktyka jest prosta.

Możesz ją wykonać w domu, po rozmowie, przed odpowiedzią na wiadomość, w przerwie w pracy albo wtedy,

gdy czujesz napięcie bez jasnej przyczyny.

Minuta 1 — Ciało

Zatrzymaj się.

Poczuj stopy.

Zauważ dłonie.

Zauważ szczękę.

Zauważ oddech.

Nie zmieniaj wszystkiego.

Tylko zauważ.

Powiedz:

„Moje ciało jest tutaj.”

Minuta 2 — Nazwanie

Zapisz lub powiedz w myśli:

„Teraz czuję…”

„Moje ciało niesie…”

„Najbardziej potrzebuję…”

„Fakt sytuacji to…”

Nie szukaj pełnej historii.

Tylko nazwij jeden element.

Minuta 3 — Wybór

Zapytaj:

„Jaki jeden mały wybór jest teraz możliwy?”
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Przykłady:

poprosić o czas,

nie odpowiadać natychmiast,

napić się wody,

zapisać zdanie,

postawić małą granicę,

odłożyć temat na później,

zrobić krok,

zadać pytanie o fakt,

nie wchodzić w starą rolę.

Domknięcie:

Połóż dłoń na sercu lub zamknij notes.

Powiedz:

„Na tę chwilę wróciłem / wróciłam do siebie o jeden krok.”

Karta szybkiej praktyki:

„Ciało: ________

Nazwa: ________

Fakt: ________

Potrzeba: ________

Mały wybór: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Kiedy stosować:

gdy dzień przyspiesza,

gdy pojawia się echo,

gdy ciało napina się bez jasnego powodu,

gdy masz ochotę odpowiedzieć automatycznie,
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gdy chcesz wrócić do obecności przed snem.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Trzy minuty obecności nie muszą naprawić wszystkiego. Mają przerwać całkowite oddanie steru

automatyzmowi.
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STRONA 19

Ćwiczenie: mapa ciała i powrotu

Ta mapa pomaga stworzyć własny rytuał powrotu.

Nie musi być idealny.

Ma być prosty, bezpieczny i możliwy do wykonania wtedy, gdy naprawdę go potrzebujesz.

Krok 1 — Sytuacja

„Najczęściej potrzebuję powrotu do ciała po…”

trudnej rozmowie, pracy, konflikcie, wiadomości, śnie, wspomnieniu, przeciążeniu, odcięciu, poczuciu winy,

wstydzie.

Krok 2 — Pierwszy sygnał

„Po czym poznaję, że odpływam od siebie?”

napięcie, pustka, odcięcie, pośpiech, ścisk, gonitwa myśli, zamrożenie, automatyczna zgoda, chęć ucieczki,

nadmierna analiza.

Krok 3 — Mój znak zatrzymania

„Moim znakiem stop będzie…”

dotknięcie palców, dłoń na sercu, stopy, zamknięcie notesu, jeden wydech, spojrzenie na światło.

Krok 4 — Kotwica ciała

„Najbardziej pomaga mi…”

stopy, dłonie, oddech, wzrok, dotyk przedmiotu, temperatura, ruch, woda.

Krok 5 — Zdanie teraźniejszości

„Zdanie, które pomaga mi wrócić, brzmi…”

„Jestem tutaj.”

„To jest teraz.”

„Na dziś tyle.”

„Nie muszę reagować natychmiast.”

„Moje ciało może wracać powoli.”

38 | Nieświadomość osobista, tom 4 - Rytuały Integracji



Krok 6 — Symbol

Wybierz jeden:

kamień, woda, świeca, notes, linia, okrąg, kubek, koc, klucz.

Krok 7 — Gest domknięcia

„Domknę praktykę przez…”

odłożenie symbolu, zapisanie zdania, umycie dłoni, zgaszenie świecy, zamknięcie notesu, otwarcie okna.

Krok 8 — Powrót do codzienności

„Po rytuale zrobię…”

prosty ruch, wodę, jedzenie, spacer, porządek, kontakt z bezpieczną osobą, odpoczynek.

Formularz:

„Sytuacja powrotu: ________

Pierwszy sygnał oddalenia od siebie: ________

Znak zatrzymania: ________

Kotwica ciała: ________

Zdanie teraźniejszości: ________

Symbol: ________

Gest domknięcia: ________

Powrót do codzienności: ________

Po praktyce moje ciało czuje: ________”

Przykład zdania końcowego:

„Mój powrót nie musi być doskonały. Wystarczy, że znajdę jeden punkt kontaktu z teraz.””

RAMKA KOŃCOWA:
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„Osobisty rytuał powrotu jest jak most: nie usuwa całej trudności, ale pomaga przejść z zalania, odcięcia

lub echa do większej obecności.
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STRONA 20

Podokładka modułu 03

Moduł 03

Rytuały emocji, słów i symboli

Nie każda emocja potrzebuje natychmiastowego działania. Nie każde słowo musi zostać wypowiedziane do

kogoś. Czasem wystarczy bezpieczna forma: kartka, symbol, gest i zdanie, które pozwala psychice powiedzieć:

to zostało zauważone.
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STRONA 21

Rytuał nazwania emocji

Emocja bez nazwy może zająć całe pole widzenia.

Wtedy człowiek nie mówi:

„Czuję lęk.”

Mówi:

„Wszystko jest niebezpieczne.”

Nie mówi:

„Czuję wstyd.”

Mówi:

„Jestem zły / zła.”

Nie mówi:

„Czuję gniew.”

Mówi:

„Muszę natychmiast coś zrobić.”

Nazwanie emocji nie rozwiązuje wszystkiego.

Ale porządkuje doświadczenie.

Daje emocji miejsce.

Praktyka:

Krok 1 — Początek

Otwórz notes albo połóż dłoń na sercu.

Powiedz:

„Daję tej emocji chwilę miejsca.”

Krok 2 — Fakt

Zapisz jedno zdanie:

„To, co się wydarzyło, to…”
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Tylko fakt, nie interpretacja.

Krok 3 — Emocja

Dokończ:

„W odpowiedzi czuję…”

lęk, gniew, smutek, wstyd, żal, bezradność, zazdrość, czułość, tęsknotę, ulgę, napięcie, pustkę.

Krok 4 — Ciało

„Ta emocja mieszka dziś w…”

gardle, brzuchu, klatce piersiowej, barkach, dłoniach, głowie, oddechu, całym ciele.

Krok 5 — Potrzeba

„Ta emocja może wskazywać na potrzebę…”

bezpieczeństwa, granicy, odpoczynku, rozmowy, jasności, wsparcia, czasu, uznania, samotności, kontaktu.

Krok 6 — Granica działania

Powiedz:

„Nie muszę działać natychmiast tylko dlatego, że emocja jest silna.”

Krok 7 — Domknięcie

Zapisz:

„Na dziś nazwą tej emocji jest…”

„Na dziś wystarczy, że ją rozpoznałem / rozpoznałam.”

Przykład:

Fakt:

„Ktoś odwołał spotkanie.”

Emocja:

„Czuję smutek i lęk.”

Ciało:

„Klatka piersiowa.”

Potrzeba:

„Jasność i zapewnienie, że kontakt nadal istnieje.”
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RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Nazwanie emocji nie odbiera jej znaczenia. Nadaje jej granice, aby nie musiała stawać się całym światem.
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STRONA 22

Rytuał jednego niewypowiedzianego zdania

Niektóre zdania zostają w człowieku długo.

„To mnie zabolało.”

„Nie zgadzam się.”

„Potrzebowałem / potrzebowałam pomocy.”

„Nie chcę.”

„Proszę, posłuchaj.”

„To było za dużo.”

„Ja też mam znaczenie.”

„Nie mogłem / nie mogłam wtedy inaczej.”

Niewypowiedziane zdanie może mieszkać w gardle, klatce piersiowej, brzuchu albo w ciele jako napięcie.

Rytuał jednego zdania nie służy natychmiastowej konfrontacji.

Służy temu, aby zdanie przestało być całkowicie uwięzione.

Praktyka:

Krok 1 — Początek

Weź kartkę.

Na górze napisz:

„Zdanie, które potrzebuje miejsca.”

Krok 2 — Zapis chaotyczny

Przez 2 minuty zapisuj wszystko, co przychodzi.

Bez poprawiania.

Krok 3 — Wybór jednego zdania

Podkreśl jedno zdanie, które wydaje się najważniejsze.

Krok 4 — Uproszczenie

Zmień je na prostą formę.
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Zamiast:

„Zawsze przez Ciebie czuję się nieważny”,

spróbuj:

„Czułem / czułam się nieważny / nieważna.”

Krok 5 — Kontakt z ciałem

Zauważ:

„Gdzie ciało reaguje, gdy widzę to zdanie?”

Krok 6 — Decyzja bezpieczeństwa

Zaznacz jedną opcję:

to zdanie zostaje w notesie,

powiem je tylko do siebie,

omówię je z terapeutą,

użyję go później w rozmowie, jeśli będzie bezpiecznie,

przepiszę je jako list niewysłany.

Krok 7 — Domknięcie

Złóż kartkę albo zamknij notes.

Powiedz:

„To zdanie ma miejsce, ale nie musi dziś iść dalej.”

Pytania pomocne:

Czy to zdanie jest gotowe na odbiorcę?

Czy najpierw potrzebuje świadka prywatnego?

Czy chcę mówić z obecności, czy z zalania?

Czy to zdanie wymaga skrócenia, aby było bezpieczniejsze?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Zdanie, które zostało zapisane, już nie jest całkowicie uwięzione. Nie musi zostać natychmiast

wypowiedziane do świata, aby zaczęło istnieć.

• 

• 

• 

• 
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STRONA 23

Rytuał symbolicznego odłożenia ciężaru

Niektóre doświadczenia zostają w ciele jak ciężar.

Rozmowa.

Decyzja.

Poczucie winy.

Cudze oczekiwania.

Stara rola.

Niedomknięta sprawa.

Temat, którego nie możesz rozwiązać dziś.

Ciężar może mówić:

„Noś mnie cały czas.”

„Nie odpoczywaj.”

„Myśl o mnie bez przerwy.”

„Jeśli mnie odłożysz, jesteś nieodpowiedzialny / nieodpowiedzialna.”

Rytuał odłożenia ciężaru mówi:

„Widzę ten temat. Nie muszę jednak trzymać go w ciele bez końca.”

Praktyka:

Krok 1 — Wybierz symbol

Najlepiej mały kamień, zamknięty notes, kartka albo inny prosty przedmiot.

Krok 2 — Nazwij ciężar

Powiedz lub zapisz:

„Ciężar, który dziś niosę, to…”

Krok 3 — Sprawdź odpowiedzialność

Dokończ dwa zdania:

„To, co realnie należy do mnie, to…”

„To, co nie należy w całości do mnie, to…”
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Krok 4 — Weź symbol do dłoni

Poczuj jego ciężar.

Powiedz:

„Uznaję, że to jest ciężkie.”

Krok 5 — Odłóż symbol

Połóż go na kartce, stole albo przy oknie.

Krok 6 — Zdanie odłożenia

„Odkładam ten ciężar na teraz. Jeśli trzeba, wrócę do niego później z większą obecnością.”

Krok 7 — Powrót

Poczuj dłonie bez przedmiotu.

Poczuj stopy.

Napij się wody.

Ważne:

Jeśli temat wymaga realnego działania, zapisz jedno konkretne działanie na później.

Rytuał nie ma zastąpić odpowiedzialności.

Ma zatrzymać ciągłe noszenie wszystkiego w ciele.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Odłożenie ciężaru nie jest zaprzeczeniem. Jest uznaniem, że temat może mieć miejsce poza Twoim

napiętym ciałem.
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STRONA 24

Rytuał rozmowy z emocją

Emocja często staje się głośniejsza, gdy nikt jej nie słucha.

Gniew może krzyczeć.

Smutek może ciążyć.

Lęk może straszyć.

Wstyd może zamykać.

Żal może wracać falami.

Rytuał rozmowy z emocją pomaga zapytać:

„Co próbujesz mi pokazać?”

Nie po to, aby emocji oddać całe sterowanie.

Ale po to, aby przestała być tylko napięciem.

Praktyka:

Krok 1 — Wybierz jedną emocję

Nie pracuj z pięcioma naraz.

„Dziś rozmawiam z…”

Krok 2 — Nadaj jej miejsce na kartce

Narysuj mały okrąg.

Wpisz nazwę emocji.

Krok 3 — Zadaj trzy pytania

„Przed czym próbujesz mnie chronić?”

„Czego potrzebujesz, żebym zauważył / zauważyła?”

„Jakiego małego działania lub granicy potrzebujesz?”

Krok 4 — Zapisz odpowiedzi spontanicznie

Nie oceniaj.

Nie analizuj zbyt długo.
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Krok 5 — Odpowiedz dorosłym głosem

„Słyszę, że…”

„Nie muszę działać natychmiast, ale mogę uznać Twoją informację.”

„Mogę zrobić jeden mały krok.”

Krok 6 — Wybierz jeden gest

Dłoń na sercu, odłożenie kartki, zapis potrzeby, narysowanie linii, woda, wydech.

Krok 7 — Domknięcie

„Na dziś ta emocja została wysłuchana wystarczająco.”

Przykład:

Emocja:

gniew.

Pytanie:

„Czego potrzebujesz?”

Odpowiedź:

„Granicy.”

Dorosły głos:

„Nie muszę wybuchać, ale mogę uznać, że moja granica została naruszona.”

Mały krok:

„Zapiszę jedno zdanie graniczne.””

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Emocja nie zawsze potrzebuje natychmiastowego działania. Często najpierw potrzebuje zostać nazwana,

usłyszana i połączona z dorosłą odpowiedzią.
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STRONA 25

Rytuał dla gniewu, który potrzebuje granicy

Gniew nie musi być przemocą.

Ale tłumiony gniew może stać się napięciem, urazą, wycofaniem, biernym oporem albo nagłym wybuchem.

Gniew często mówi:

„Granica.”

„To było za dużo.”

„Nie zgadzam się.”

„Nie chcę już tego nosić.”

„Coś wymaga ochrony.”

Rytuał dla gniewu nie służy temu, aby kogoś zaatakować.

Służy temu, aby usłyszeć informację gniewu i zamienić ją w odpowiedzialną granicę.

Praktyka:

Krok 1 — Bezpieczna przestrzeń

Wybierz miejsce, gdzie możesz być przez chwilę sam / sama.

Krok 2 — Nazwij fakt

„To, co uruchomiło gniew, to…”

Krok 3 — Ciało

„Gniew w ciele jest w…”

szczęce, barkach, dłoniach, brzuchu, klatce piersiowej, nogach, gardle.

Krok 4 — Linia granicy

Narysuj na kartce jedną prostą linię.

Podpisz:

„Tutaj jest granica.”

Krok 5 — Zdanie gniewu

Zapisz jedno surowe zdanie, prywatnie.
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Potem przepisz je jako zdanie graniczne.

Przykład:

Surowe zdanie:

„Mam dość, że wszyscy wszystko na mnie zrzucają.”

Zdanie graniczne:

„Nie mogę brać tego wszystkiego na siebie.”

Krok 6 — Gest

Połóż dłoń na linii granicy.

Powiedz:

„Mój gniew pokazuje miejsce granicy. Nie muszę używać go jako ataku.”

Krok 7 — Domknięcie

Zamknij notes.

Porusz dłońmi.

Poczuj stopy.

Pytania pomocne:

Jaka granica została naruszona?

Co próbuję ochronić?

Jak brzmi zdanie graniczne bez ataku?

Czy potrzebuję rozmowy, odpoczynku, odmowy, jasności czy wsparcia?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Gniew zintegrowany nie musi niszczyć. Może stać się energią jasnej, dorosłej granicy.

• 

• 

• 

• 

52 | Nieświadomość osobista, tom 4 - Rytuały Integracji



STRONA 26

Rytuał dla smutku, który potrzebuje miejsca

Smutek nie zawsze potrzebuje rozwiązania.

Czasem potrzebuje miejsca.

Nie po to, aby rozlać się na wszystko.

Ale po to, aby przestał być wypychany z każdej przestrzeni.

Smutek może dotyczyć:

straty,

rozczarowania,

niewypowiedzianych słów,

dzieciństwa, którego nie było,

relacji, która nie mogła być inna,

czasu, którego nie da się odzyskać,

potrzeby, która długo nie miała świadectwa,

dobra, którego zabrakło.

Rytuał dla smutku ma być łagodny.

Nie wymuszaj łez.

Nie musisz czuć wszystkiego.

Praktyka:

Krok 1 — Mała przestrzeń

Przygotuj kartkę, wodę i coś miękkiego: koc, chustkę, sweter.

Krok 2 — Zdanie początku

„Daję smutkowi małe miejsce, nie całe moje życie.”

Krok 3 — Nazwanie

Zapisz:

„Smutek dotyczy…”
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Krok 4 — Ciało

„Smutek jest dziś w…”

Krok 5 — Świadectwo

Napisz jedno zdanie:

„To było dla mnie ważne.”

„To naprawdę bolało.”

„Tego potrzebowałem / potrzebowałam.”

„To, czego nie było, także zostawiło ślad.”

Krok 6 — Gest

Połóż dłoń na sercu, przyłóż chustkę do dłoni albo wypij łyk wody.

Krok 7 — Domknięcie

„Smutek ma miejsce, ale na dziś nie musi być niesiony bez końca.”

Krok 8 — Powrót

Zrób coś prostego i łagodnego:

umyj kubek, otwórz okno, okryj się kocem, zapal światło, zjedz coś lekkiego.

Pytania pomocne:

Czego dotyczy ten smutek?

Czy jest to smutek aktualny, dawny, czy mieszany?

Czy potrzebuje łez, słów, ciszy, odpoczynku czy wsparcia?

Czy mam brzeg, aby zakończyć tę praktykę?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Smutek zintegrowany nie musi zniknąć. Wystarczy, że nie jest już całkowicie samotny i bez miejsca.

• 

• 

• 

• 
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STRONA 27

Rytuał dla lęku, który potrzebuje faktów

Lęk próbuje chronić.

Ale często mówi językiem najgorszego scenariusza.

„Na pewno się nie uda.”

„Na pewno mnie odrzucą.”

„Na pewno będzie jak dawniej.”

„Na pewno coś się stanie.”

„Nie poradzę sobie.”

Rytuał dla lęku nie mówi:

„Nie bój się.”

Mówi:

„Usłyszę Cię i sprawdzę fakty.”

Praktyka:

Krok 1 — Początek

Poczuj stopy.

Powiedz:

„Lęk jest obecny, ale nie musi być jedynym głosem.”

Krok 2 — Nazwij lęk

„Boję się, że…”

Krok 3 — Oddziel fakt

Zapisz:

„Fakty, które znam, to…”

Krok 4 — Oddziel przewidywanie

„Przewidywanie lęku brzmi…”
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Krok 5 — Niewiadome

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 6 — Trzy możliwe wyjaśnienia

Zapisz trzy inne możliwości niż najgorsza wersja.

Krok 7 — Ciało

„Ciało potrzebuje teraz…”

stóp, oddechu, wody, ruchu, przerwy, kontaktu, jasności, odpoczynku.

Krok 8 — Mała odpowiedź

„Jedna bezpieczna odpowiedź to…”

zapytać, poczekać, przygotować się, poprosić o czas, zrobić mały krok, skorzystać ze wsparcia, nie podejmować

decyzji natychmiast.

Krok 9 — Domknięcie

„Lęk został usłyszany. Decyzję podejmę z faktów i obecności, nie tylko z przewidywania.”

Przykład:

Lęk:

„Na pewno mnie odrzucają.”

Fakt:

„Nie odpisali od dwóch godzin.”

Niewiadome:

„Nie wiem, co robią.”

Mała odpowiedź:

„Poczekam do wieczora albo zapytam spokojnie później.””

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Lęk potrzebuje nie tylko uspokojenia. Potrzebuje faktów, ciała i dorosłego głosu, który nie oddaje mu całej

decyzji.
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STRONA 28

Praktyka: osobisty alfabet symboli

Nie każdy symbol będzie działał tak samo dla każdego.

Dlatego warto stworzyć osobisty alfabet symboli.

Nie ezoteryczny.

Nie skomplikowany.

Praktyczny.

Taki, który ciało rozumie.

Wybierz symbole, które są proste i dostępne.

Przykłady:

kamień,

woda,

świeca,

notes,

klucz,

linia,

okrąg,

gałązka,

pusty kubek,

chustka,

koc,

otwarte okno,

zamknięta koperta,

mała kartka,

dłoń na sercu.

Praktyka:

Krok 1 — Symbol ciężaru

„Dla ciężaru wybieram…”
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Przykład:

kamień.

Krok 2 — Symbol granicy

„Dla granicy wybieram…”

Przykład:

linia na kartce.

Krok 3 — Symbol powrotu

„Dla powrotu do teraz wybieram…”

Przykład:

woda lub stopy.

Krok 4 — Symbol początku

„Dla początku praktyki wybieram…”

Przykład:

otwarcie notesu.

Krok 5 — Symbol domknięcia

„Dla domknięcia wybieram…”

Przykład:

zamknięcie notesu lub zgaszenie świecy.

Krok 6 — Symbol żałoby lub smutku

„Dla smutku wybieram…”

Przykład:

chustka, miska z wodą, miękki koc.

Krok 7 — Symbol nowej odpowiedzi

„Dla wyboru inaczej wybieram…”

Przykład:

klucz, próg, mały krok.
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Krok 8 — Sprawdzenie ciała

Przy każdym symbolu zapytaj:

„Czy ciało czuje więcej obecności, czy więcej napięcia?”

Jeśli symbol przeciąża, wybierz inny.

Formularz:

„Ciężar: ________

Granica: ________

Powrót: ________

Początek: ________

Domknięcie: ________

Smutek: ________

Nowa odpowiedź: ________

Symbol, którego unikam, bo przeciąża: ________”

RAMKA KOŃCOWA:

„Dobry symbol integracji nie musi być piękny. Ma być prosty, bezpieczny i zrozumiały dla Twojej psychiki.
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STRONA 29

Ćwiczenie: mapa emocji, słowa i symbolu

Ta mapa pomaga stworzyć rytuał dla jednej emocji, jednego zdania lub jednego symbolu.

Nie wybieraj tematu największego.

Wybierz coś, co możesz objąć przez kilka minut.

Krok 1 — Temat

„Dziś pracuję z…”

emocją, zdaniem, symbolem, napięciem, ciężarem, potrzebą, granicą.

Krok 2 — Fakt

„Fakt, który uruchomił temat, to…”

Krok 3 — Emocja

„Najbardziej obecna emocja to…”

Krok 4 — Ciało

„Ciało pokazuje to przez…”

Krok 5 — Zdanie

„Jedno zdanie, które potrzebuje miejsca, brzmi…”

Krok 6 — Potrzeba

„Pod tym może być potrzeba…”

bezpieczeństwa, granicy, odpoczynku, uznania, płaczu, jasności, wsparcia, kontaktu, samotności, ruchu.

Krok 7 — Symbol

„Symbol, który pasuje do tego tematu, to…”

Krok 8 — Gest

„Gest rytuału będzie…”

zapis, odłożenie kamienia, narysowanie linii, dłoń na sercu, umycie dłoni, złożenie kartki, zapalenie lub zgaszenie

świecy.
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Krok 9 — Zdanie domknięcia

„Na dziś…”

„To zostało zauważone.”

„Nie muszę działać natychmiast.”

„Biorę informację, odkładam nadmiar.”

„To ma miejsce, ale nie musi być całym dniem.”

Krok 10 — Powrót

„Po rytuale wrócę przez…”

wodę, stopy, światło, ruch, prostą czynność, odpoczynek.

Formularz:

„Temat rytuału: ________

Fakt: ________

Emocja: ________

Ciało: ________

Jedno zdanie: ________

Potrzeba: ________

Symbol: ________

Gest: ________

Zdanie domknięcia: ________

Powrót: ________

Po praktyce moje ciało czuje: ________”

Przykład zdania końcowego:
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„Moja emocja otrzymała nazwę, moje zdanie otrzymało miejsce, a symbol pomógł domknąć praktykę na dziś.””

RAMKA KOŃCOWA:

„Rytuał emocji nie musi być intensywny. Ma być wystarczająco mały, aby psychika mogła go przyjąć i

zakończyć.

62 | Nieświadomość osobista, tom 4 - Rytuały Integracji



STRONA 30

Podokładka modułu 04

Moduł 04

Rytuały domykania przeszłości i starych ról

Nie wszystko, co kiedyś chroniło, musi prowadzić Cię dalej. Niektóre role, zdania, ciężary i lojalności potrzebują

zostać zobaczone, uszanowane i odłożone w sposób, który nie zdradza historii, ale otwiera miejsce na nowe

życie.
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STRONA 31

Rytuał pożegnania starej roli

Nie każdą starą rolę trzeba niszczyć.

Niektóre trzeba pożegnać z szacunkiem.

Rola mogła kiedyś pomagać.

Ratownik dawał poczucie wartości.

Silny pozwalał przetrwać brak wsparcia.

Grzeczny chronił przed konfliktem.

Niewidzialny zmniejszał ryzyko ataku.

Kontroler dawał odrobinę przewidywalności.

Odpowiedzialny za wszystkich organizował chaos.

Ale to, co kiedyś chroniło, może dziś więzić.

Rytuał pożegnania starej roli pomaga powiedzieć:

„Dziękuję za to, co próbowałaś chronić. Nie muszę już żyć wyłącznie przez Ciebie.”

Praktyka:

Krok 1 — Wybierz rolę

„Rola, którą chcę zobaczyć, to…”

ratownik, silny, grzeczny, niewidzialny, kontroler, winny, idealny, odpowiedzialny za wszystkich, dziecko bez

potrzeb.

Krok 2 — Nadaj jej symbol

Narysuj maskę, napisz nazwę roli na kartce albo wybierz mały przedmiot.

Krok 3 — Uznaj funkcję

Zapisz:

„Ta rola próbowała mnie chronić przed…”

Krok 4 — Uznaj koszt

„Dziś ta rola odbiera mi…”
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Krok 5 — Odzyskaj dobrą cechę

„Z tej roli chcę zachować…”

wrażliwość, odpowiedzialność, troskę, odporność, uważność, zdolność do obserwacji, pracowitość.

Krok 6 — Odłóż przymus

„Nie muszę już być tylko…”

Krok 7 — Gest

Odłóż symbol roli na bok, zamknij kartkę albo połóż ją poza okręgiem narysowanym na stole.

Krok 8 — Zdanie domknięcia

„Ta rola była częścią mojej historii, ale nie musi być całym moim życiem.”

Pytania pomocne:

Co ta rola kiedyś ratowała?

Kiedy zaczęła ograniczać?

Jaką cechę mogę zachować w dojrzalszej formie?

Jak wygląda jeden mały dzień poza tą rolą?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Pożegnanie roli nie oznacza odrzucenia siebie. Oznacza odzyskanie siebie spod funkcji, która stała się

zbyt ciasna.

• 

• 

• 

• 
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STRONA 32

Rytuał oddania cudzej odpowiedzialności

Nie wszystko, co czujesz, należy do Ciebie w całości.

Możesz czuć cudzy smutek.

Cudzy gniew.

Cudze rozczarowanie.

Cudzą bezradność.

Cudze oczekiwanie.

Możesz automatycznie myśleć:

„Muszę to naprawić.”

„Muszę ich uspokoić.”

„Muszę wziąć winę.”

„Muszę przewidzieć reakcję.”

„Muszę ocalić sytuację.”

Ale nie każda odpowiedzialność jest Twoja.

Rytuał oddania cudzej odpowiedzialności pomaga odróżnić:

co należy do mnie,

co należy do drugiej osoby,

co należy do relacji,

a co należy do życia i nie jest w pełni pod kontrolą nikogo.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij ciężar

„Odpowiedzialność, którą noszę, to…”

Krok 2 — Podziel kartkę na trzy części

„Moje”

„Cudze”

„Wspólne”
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Krok 3 — Wpisz fakty

W części „Moje” wpisz:

moje słowa, moje decyzje, moje granice, moje działania, moja szczerość, moja naprawa, jeśli realnie zraniłem /

zraniłam.

W części „Cudze” wpisz:

czyjeś emocje, czyjeś decyzje, czyjaś dojrzałość, czyjaś reakcja, czyjeś tempo, czyjeś wybory.

W części „Wspólne” wpisz:

komunikacja, wzajemność, zasady relacji, wspólne ustalenia.

Krok 4 — Wybierz symbol

Kamień dla ciężaru albo kartka dla odpowiedzialności.

Krok 5 — Gest oddania

Przesuń symbol z części „Moje” do części „Cudze” lub „Wspólne”, jeśli tam bardziej należy.

Krok 6 — Zdanie oddania

„Mogę troszczyć się bez noszenia tego, co nie należy do mnie w całości.”

Krok 7 — Małe działanie

Zapisz jedno działanie, które naprawdę jest Twoje.

Krok 8 — Domknięcie

„Biorę moją część. Oddaję resztę tam, gdzie należy.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Empatia bez granicy może stać się niewidzialnym ciężarem. Oddanie cudzej odpowiedzialności nie

odbiera Ci serca. Przywraca Ci proporcje.
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STRONA 33

Rytuał rozluźnienia lojalności wobec bólu

Czasem człowiek nieświadomie pozostaje wierny bólowi.

Nie dlatego, że chce cierpieć.

Ale dlatego, że cierpienie stało się sposobem pamiętania.

Miłości.

Przynależności.

Lojalności.

Może pojawić się wewnętrzne zdanie:

„Jeśli będę szczęśliwszy, zdradzę tych, którzy cierpieli.”

„Jeśli odpocznę, zlekceważę ich trud.”

„Jeśli wybiorę życie, zapomnę o bólu.”

„Jeśli przestanę powtarzać wzór, opuszczę rodzinę.”

Rytuał rozluźnienia lojalności nie mówi:

„Przeszłość była nieważna.”

Mówi:

„Mogę pamiętać bez powtarzania.”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij lojalność

„Ból, wobec którego mogę być lojalny / lojalna, to…”

Krok 2 — Zapisz zdanie lojalności

„Jeśli wybiorę więcej życia, to…”

Krok 3 — Uznaj historię

Zapisz:

„To, co było trudne, zasługuje na uznanie.”

Krok 4 — Oddziel pamięć od powtórzenia

Dwa zdania:
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„Pamięć może zostać.”

„Powtórzenie nie musi zostać.”

Krok 5 — Symbol

Wybierz dwa przedmioty:

jeden dla pamięci,

jeden dla powtórzenia.

Krok 6 — Gest

Zostaw symbol pamięci w centrum.

Odłóż symbol powtórzenia na bok.

Krok 7 — Nowa lojalność

„Chcę być lojalny / lojalna wobec życia przez…”

odpoczynek, granicę, radość, terapię, prawdę, wzajemność, wybór, zdrowie, wolność, obecność.

Krok 8 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę cierpieć w ten sam sposób, aby pamiętać z szacunkiem.”

Pytania pomocne:

Czy cierpienie stało się dowodem miłości?

Czy boję się, że wolność oznacza zdradę?

Jak mogę pamiętać inaczej niż przez powtarzanie bólu?

Jaka mała lojalność wobec życia jest możliwa dziś?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Najgłębszy szacunek wobec przeszłości nie zawsze polega na powtarzaniu jej cierpienia. Czasem polega

na przerwaniu go z godnością.

• 

• 

• 

• 
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STRONA 34

Rytuał domknięcia niedokończonego cyklu

Nie każdy cykl kończy się jasnym zakończeniem.

Nie każda osoba przeprosi.

Nie każda rozmowa się odbędzie.

Nie każda relacja da odpowiedź.

Nie każda historia zostanie sprawiedliwie wyjaśniona.

Czasem psychika czeka.

Na słowo.

Na uznanie.

Na powrót.

Na naprawę.

Na inny finał.

Rytuał domknięcia niedokończonego cyklu nie udaje, że to nie boli.

Pomaga powiedzieć:

„To pozostało niedokończone, ale nie musi mnie trzymać otwartego / otwartej bez końca.”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij cykl

„Cykl, który chcę domknąć na tyle, na ile mogę, to…”

Krok 2 — Uznaj brak

„To, czego zabrakło, to…”

przeprosiny, jasność, rozmowa, odpowiedź, sprawiedliwość, pożegnanie, uznanie, bezpieczeństwo,

wzajemność.

Krok 3 — Zapisz prawdę

„Prawda, którą mogę uznać, brzmi…”

Krok 4 — Oddziel zależne od niezależnego

„To, czego nie mogę kontrolować, to…”

„To, co mogę zrobić dla siebie, to…”
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Krok 5 — Symbol cyklu

Narysuj okrąg.

Zostaw w nim jedno słowo reprezentujące ten cykl.

Krok 6 — Gest domknięcia

Dorysuj cienką linię domykającą okrąg.

Nie jako idealne zakończenie.

Jako granicę:

„Na dziś nie będę żyć cały czas w otwarciu.”

Krok 7 — Lekcja

„Z tego cyklu zabieram…”

Krok 8 — Zdanie domknięcia

„Nie otrzymałem / otrzymałam wszystkiego, czego potrzebowałem / potrzebowałam, ale mogę przestać czekać

całym życiem.”

Ważne:

Domknięcie wewnętrzne nie oznacza, że krzywda była w porządku.

Oznacza, że nie chcesz już oddawać całej przyszłości brakowi zakończenia.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Niektóre cykle domykają się nie dlatego, że wszystko zostało naprawione, ale dlatego, że przestajesz

czekać na naprawę kosztem własnego życia.
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STRONA 35

Rytuał oddania dawnego zdania

Niektóre zdania żyją w człowieku jak prawo.

Nie pytasz już, czy są prawdziwe.

Po prostu im słuchasz.

„Muszę zasługiwać.”

„Nie wolno mi odpocząć.”

„Nie mogę odmawiać.”

„Nie mam prawa chcieć.”

„Nie zasługuję.”

„Muszę być silny.”

„Jeśli powiem prawdę, stracę miłość.”

„Nie można ufać.”

„Wszystko zależy ode mnie.”

Takie zdanie mogło kiedyś powstać jako ochrona.

Ale dziś może być więzieniem.

Rytuał oddania dawnego zdania pomaga powiedzieć:

„To zdanie było częścią historii. Nie musi być moim prawem na przyszłość.”

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz dawne zdanie

Na kartce napisz:

„Stare zdanie brzmi…”

Krok 2 — Zapytaj, skąd może pochodzić

„Ten ton przypomina…”

Nie musisz wiedzieć na pewno.
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Krok 3 — Uznaj funkcję

„To zdanie próbowało mnie ochronić przed…”

odrzuceniem, krytyką, karą, błędem, konfliktem, wstydem, rozczarowaniem.

Krok 4 — Zapisz cenę

„Dziś to zdanie odbiera mi…”

Krok 5 — Napisz odpowiedź dorosłą

„Dzisiaj wybieram zdanie…”

Przykłady:

„Mogę odpoczywać bez zasługiwania.”

„Granica nie czyni mnie złym człowiekiem.”

„Nie wszystko zależy ode mnie.”

„Mogę ufać powoli, sprawdzając fakty.”

Krok 6 — Gest oddania

Złóż kartkę ze starym zdaniem i odłóż ją poza okrąg.

Nowe zdanie połóż w okręgu.

Krok 7 — Powtórz nowe zdanie cicho

Nie jako afirmację na siłę.

Jako nowy kierunek.

Krok 8 — Domknięcie

„Stare zdanie miało historię. Nowe zdanie potrzebuje praktyki.””

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Nie musisz wierzyć w nowe zdanie od razu. Wystarczy, że zaczniesz je wprowadzać jako możliwość obok

starego prawa.
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STRONA 36

Rytuał przejścia przez próg

Próg oznacza przejście.

Nie musi być wielki.

Może to być linia na podłodze.

Kartka.

Drzwi.

Cień światła.

Krawędź dywanu.

Rytuał progu pomaga psychice poczuć zmianę etapu.

Nie przez analizę.

Przez gest.

Przez ciało.

Przez jeden krok.

Praktyka:

Krok 1 — Wybierz próg

Może to być realny próg drzwi albo linia narysowana na kartce i położona na podłodze.

Krok 2 — Nazwij to, co zostaje za progiem

„Za mną zostawiam dziś…”

automatyczną zgodę, nadmierne ratowanie, starą winę, milczenie z lęku, kontrolowanie wszystkiego,

zasługiwanie, napięcie po rozmowie, zdanie, które mnie więzi.

Krok 3 — Nazwij to, z czym przechodzisz

„Ze sobą zabieram…”

uważność, granicę, jedną lekcję, ciało, dorosły głos, prawo do czasu, pamięć bez powtórzenia.

Krok 4 — Sprawdź ciało

„Czy ciało jest gotowe na symboliczny krok?”

Jeśli nie, zrób tylko zapis.
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Krok 5 — Wykonaj jeden krok

Powoli przejdź przez próg.

Krok 6 — Zdanie po przejściu

„Nie wszystko zmieniło się od razu, ale moje ciało zna już jeden gest przejścia.”

Krok 7 — Domknięcie

Napij się wody, dotknij ściany, poczuj stopy.

Krok 8 — Małe działanie po rytuale

Zrób jedną codzienną rzecz, która potwierdza nową odpowiedź.

Przykład:

Jeśli przechodziłeś / przechodziłaś od automatycznej zgody do granicy, zapisz jedno zdanie:

„Potrzebuję czasu, zanim odpowiem.””

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Próg nie zmienia życia magicznie. Uczy ciało, że przejście jest możliwe i może zaczynać się od jednego

kroku.
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STRONA 37

Rytuał odzyskania jednego wyboru

Stare wzorce często mówią:

„Nie masz wyboru.”

„Musisz.”

„Nie możesz.”

„Zawsze tak będzie.”

„Nie da się inaczej.”

Rytuał odzyskania jednego wyboru pomaga wrócić do najmniejszej możliwej sprawczości.

Nie do kontroli nad wszystkim.

Do jednego punktu wpływu.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij miejsce braku wyboru

„Czuję, że nie mam wyboru w…”

relacji, rozmowie, decyzji, ciele, pracy, rodzinie, odpoczynku, granicy, emocji.

Krok 2 — Zapisz głos przymusu

„Przymus mówi…”

„Muszę…”

„Nie wolno mi…”

„Nie mogę…”

„Zawsze…”

„Nigdy…”

Krok 3 — Oddziel fakt od przymusu

„Fakt jest taki…”

„Przymus dopowiada…”
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Krok 4 — Narysuj trzy małe kropki

Każda kropka oznacza możliwy mikrowybór.

Krok 5 — Wpisz trzy mikrowybory

Przykłady:

mogę poprosić o czas,

mogę nie odpowiadać od razu,

mogę napić się wody,

mogę zapisać zdanie,

mogę powiedzieć „nie wiem jeszcze”,

mogę wyjść na chwilę,

mogę skonsultować decyzję,

mogę postawić małą granicę,

mogę zrobić pauzę.

Krok 6 — Wybierz jeden

Nie trzy.

Jeden.

Krok 7 — Gest

Postaw palec na wybranej kropce.

Powiedz:

„Ten jeden wybór należy dziś do mnie.”

Krok 8 — Domknięcie

„Nie muszę mieć całej wolności naraz. Wystarczy, że odzyskam jeden punkt wpływu.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Sprawczość często wraca nie jako wielka moc, ale jako mały wybór wykonany tam, gdzie dawniej był

tylko automatyzm.
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STRONA 38

Praktyka: rytuał domknięcia na dziś

Nie każdy temat kończy się całkowicie.

Nie każda emocja znika.

Nie każda rozmowa zostaje rozwiązana.

Nie każde echo traci siłę od razu.

Ale wiele tematów można domknąć na dziś.

To bardzo ważne.

Domknięcie na dziś mówi:

„Ten temat istnieje.”

„Nie udaję, że go nie ma.”

„Ale nie będę trzymać go otwartego bez końca.”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij temat

„Temat, który domykam na dziś, to…”

Krok 2 — Uznaj, co zostało otwarte

„Zostało poruszone…”

emocja, wspomnienie, rozmowa, granica, wstyd, gniew, smutek, echo, rola, decyzja.

Krok 3 — Zapisz jedno zdanie sensu

„Dziś zrozumiałem / zrozumiałam…”

Nie cały wniosek.

Jedno zdanie.

Krok 4 — Zapisz, czego nie rozwiązujesz teraz

„Nie będę dziś dalej rozwiązywać…”

Krok 5 — Symbol domknięcia

Wybierz:
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zamknięcie notesu, złożenie kartki, zgaszenie świecy, odłożenie kamienia, umycie dłoni, narysowanie kończącej

linii.

Krok 6 — Zdanie domknięcia

„Na dziś tyle wystarczy.”

„Ten temat może poczekać do czasu, gdy będę miał / miała więcej zasobów.”

„Nie muszę rozwiązać wszystkiego, aby wrócić do życia.”

Krok 7 — Powrót do ciała

Stopy, woda, światło, ruch dłoni.

Krok 8 — Jedna codzienna czynność

Zrób coś zwykłego:

umyj kubek, zjedz, otwórz okno, wyjdź na chwilę, uporządkuj jedną rzecz.

Formularz:

„Temat: ________

Co zostało poruszone: ________

Jedno zdanie sensu: ________

Czego nie rozwiązuję dziś: ________

Symbol domknięcia: ________

Zdanie domknięcia: ________

Powrót do ciała: ________

Codzienna czynność: ________”

RAMKA KOŃCOWA:

„Domknięcie na dziś nie oznacza końca procesu. Oznacza szacunek dla pojemności psychiki i ciała.
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STRONA 39

Ćwiczenie: mapa domknięcia i przejścia

Ta mapa pomaga stworzyć rytuał domknięcia i przejścia.

Nie wybieraj największej historii.

Wybierz jeden element:

starą rolę, dawne zdanie, cudzą odpowiedzialność, lojalność wobec bólu, niedokończony cykl, automatyczny

wzór, przymus, który chcesz rozluźnić.

Krok 1 — Co domykam

„Element, który chcę domknąć na tyle, na ile mogę dziś, to…”

Krok 2 — Funkcja ochronna

„To kiedyś próbowało mnie chronić przez…”

Krok 3 — Koszt dziś

„Dziś odbiera mi…”

Krok 4 — Co zachowuję

„Z tego doświadczenia chcę zachować…”

lekcję, wrażliwość, siłę, ostrożność, troskę, pamięć, mądrość, uwagę, granicę.

Krok 5 — Co odkładam

„Nie chcę już powtarzać…”

Krok 6 — Symbol

„Symbol domknięcia to…”

maska, kamień, kartka, linia, okrąg, klucz, próg, świeca, woda.

Krok 7 — Gest

„Gest rytuału będzie…”

odłożenie, złożenie, przesunięcie, narysowanie linii, przejście przez próg, zamknięcie notesu, umycie dłoni.

Krok 8 — Zdanie przejścia

„Zdanie przejścia brzmi…”
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„To miało znaczenie, ale nie musi prowadzić mnie dalej w ten sam sposób.”

„Zabieram lekcję, odkładam przymus.”

„Pamiętam, ale nie powtarzam.”

„Na dziś domykam to na tyle, na ile mogę.”

Krok 9 — Jedna nowa odpowiedź

„Po tym rytuale chcę ćwiczyć…”

Krok 10 — Powrót

„Wrócę do teraźniejszości przez…”

Formularz:

„Element do domknięcia: ________

Funkcja ochronna: ________

Koszt dziś: ________

Co zachowuję: ________

Co odkładam: ________

Symbol: ________

Gest: ________

Zdanie przejścia: ________

Jedna nowa odpowiedź: ________

Powrót do teraźniejszości: ________

Po rytuale moje ciało czuje: ________”

Przykład zdania końcowego:

„Domykam nie po to, aby zapomnieć, ale aby nie powtarzać tego samego bez końca.””
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RAMKA KOŃCOWA:

„Rytuał domknięcia i przejścia jest aktem porządkowania: uznaję funkcję, zabieram lekcję, odkładam

przymus i wracam do życia.
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STRONA 40

Podokładka modułu 05

Moduł 05

Rytuały codziennej integracji i nowych wyborów

Integracja nie musi czekać na wielki moment. Czasem zaczyna się rano, w jednym zdaniu intencji, w jednej

pauzie przed zgodą, w jednej granicy, w jednym oddechu i w jednym wyborze, który mówi: dziś mogę zrobić to

inaczej.
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STRONA 41

Rytuał porannej intencji

Poranek często uruchamia automatyzm.

Od razu zadania.

Telefon.

Obowiązki.

Cudze potrzeby.

Napięcie.

Rola.

Pośpiech.

Rytuał porannej intencji pomaga nie oddać dnia całkowicie staremu wzorcowi.

Nie chodzi o kontrolę nad wszystkim.

Chodzi o jeden kierunek.

Praktyka:

Krok 1 — Zatrzymaj się przed pierwszym pośpiechem

Zanim wejdziesz w telefon, wiadomości albo zadania, zatrzymaj się na chwilę.

Krok 2 — Poczuj ciało

Zapytaj:

„Jak moje ciało wchodzi w ten dzień?”

Krok 3 — Nazwij jedną potrzebę

„Dziś potrzebuję…”

spokoju, jasności, granicy, odpoczynku, odwagi, prostoty, ruchu, kontaktu, ciszy, wsparcia, cierpliwości.

Krok 4 — Wybierz jedną nową odpowiedź

„Dziś chcę ćwiczyć…”

pauzę przed zgodą,

małe „nie”,

prośbę o czas,
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niewchodzenie w ratownika,

sprawdzenie faktów,

powrót do ciała,

przyjęcie dobra,

nieprzepraszanie za granicę.

Krok 5 — Symbol dnia

Wybierz jeden prosty symbol:

linia dla granicy,

woda dla powrotu,

klucz dla wyboru,

świeca dla obecności,

kamień dla stabilności,

notes dla świadomości.

Krok 6 — Zdanie intencji

„Dziś nie muszę robić wszystkiego idealnie. Wystarczy, że wrócę do siebie jeden raz więcej niż zwykle.”

Krok 7 — Domknięcie

Zamknij notes, dotknij symbolu albo połóż stopy na podłodze.

Karta poranna:

„Ciało dziś czuje: ________

Potrzebuję: ________

Jedna nowa odpowiedź: ________

Symbol dnia: ________

Zdanie intencji: ________”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:
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„Poranna intencja nie ma stworzyć idealnego dnia. Ma pomóc Ci wejść w dzień z odrobiną większej

obecności niż automatyzm.
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STRONA 42

Rytuał jednej granicy dziennie

Granica potrzebuje praktyki.

Nie tylko zrozumienia.

Możesz wiedzieć, że masz prawo do granicy,

a jednak ciało nadal może czuć winę, lęk albo wstyd.

Dlatego warto ćwiczyć małe granice.

Nie największe.

Nie najbardziej konfliktowe.

Jedną małą granicę dziennie.

Przykłady małych granic:

„Odpowiem później.”

„Nie mogę dziś.”

„Potrzebuję przerwy.”

„Nie biorę tego zadania.”

„Nie będę teraz rozmawiać.”

„Muszę to sprawdzić.”

„Nie chcę omawiać tego w takim tonie.”

„Dziś kończę pracę o tej godzinie.”

„Potrzebuję chwili ciszy.”

„Nie odpowiem na wiadomość natychmiast.”

Rytuał jednej granicy:

Krok 1 — Wybierz obszar

czas, energia, rozmowa, praca, rodzina, telefon, odpoczynek, ciało, relacja.

Krok 2 — Nazwij starą reakcję

„Zwykle w tym obszarze…”

zgadzam się, milczę, tłumaczę się, przepraszam, ratuję, ignoruję siebie, odkładam potrzeby.
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Krok 3 — Wybierz jedną małą granicę

Nie wielką decyzję.

Jedno zdanie.

Krok 4 — Zapisz ją przed użyciem

„Moja granica dziś brzmi…”

Krok 5 — Użyj jej albo przećwicz prywatnie

Jeśli użycie w relacji jest zbyt trudne, powiedz ją do siebie.

Krok 6 — Zauważ echo

Po granicy mogą pojawić się:

wina, wstyd, lęk, napięcie, chęć wycofania granicy.

Krok 7 — Nowy dowód dla ciała

Zapisz:

„Po granicy naprawdę wydarzyło się…”

Krok 8 — Domknięcie

„Granica była praktyką obecności, nie atakiem.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Jedna mała granica dziennie uczy ciało, że możesz istnieć w relacji bez ciągłego opuszczania siebie.
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STRONA 43

Rytuał świadomej decyzji

Nie każda decyzja jest wyborem.

Czasem decyzja jest automatyzmem.

Zgadzasz się z lęku.

Odmawiasz z obrony.

Uciekasz z przeciążenia.

Zostajesz z winy.

Ratujesz z roli.

Kontrolujesz z dawnego napięcia.

Rytuał świadomej decyzji pomaga zapytać:

„Czy wybieram, czy powtarzam?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij decyzję

„Decyzja, przede mną, to…”

Krok 2 — Fakt

„Fakty, które znam, to…”

Krok 3 — Echo

„Echo przeszłości może mówić…”

„musisz”, „nie wolno”, „zostaniesz odrzucony”, „nie poradzisz sobie”, „to będzie jak dawniej”.

Krok 4 — Ciało

„Ciało reaguje…”

napięciem, spokojem, ściskiem, ciężarem, oddechem, odcięciem, energią, oporem.

Krok 5 — Potrzeba

„Moja realna potrzeba to…”

czas, jasność, granica, bezpieczeństwo, wsparcie, odpoczynek, informacja, rozmowa, przestrzeń.
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Krok 6 — Opcje

Zapisz trzy możliwe odpowiedzi:

opcja 1,

opcja 2,

opcja 3.

Krok 7 — Najmniejszy dobry wybór

Nie pytaj od razu:

„Co jest idealne?”

Zapytaj:

„Co jest wystarczająco dobre, odpowiedzialne i zgodne ze mną na dziś?”

Krok 8 — Zdanie decyzji

„Wybieram…”

Krok 9 — Domknięcie

„Nie muszę mieć całkowitej pewności, aby podjąć odpowiedzialny, świadomy krok.”

Pytania pomocne:

Czy decyzja pochodzi z lęku, winy, roli czy obecności?

Czy mam wystarczająco dużo faktów?

Czy potrzebuję czasu przed odpowiedzią?

Czy moje ciało pokazuje granicę?

Czy decyzja zostawia mi więcej obecności, czy mniej?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Świadoma decyzja nie zawsze jest łatwa. Jest jednak bardziej wolna, gdy przechodzi przez ciało, fakty,

potrzebę i dorosły głos.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 44

Rytuał przyjęcia dobra

Ciało przyzwyczajone do napięcia może bać się dobra.

Spokój może wydawać się podejrzany.

Komplement może uruchamiać wstyd.

Odpoczynek może budzić winę.

Czułość może wywołać lęk.

Sukces może wydawać się niebezpieczny.

Rytuał przyjęcia dobra pomaga powiedzieć ciału:

„To jest mała dawka dobra. Nie muszę jej odrzucać natychmiast.”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij dobro

„Dziś pojawiło się dobro w postaci…”

komplementu, spokoju, odpoczynku, wsparcia, sukcesu, czułości, jasności, bezpieczeństwa, małej radości.

Krok 2 — Zauważ pierwszą reakcję

„Moje ciało zareagowało…”

rozluźnieniem, napięciem, niedowierzaniem, wstydem, lękiem, chęcią umniejszenia, podejrzliwością.

Krok 3 — Nie odrzucaj od razu

Zatrzymaj się.

Nie tłumacz.

Nie pomniejszaj.

Nie uciekaj.

Krok 4 — Jeden oddech przy dobra

Powiedz:

„Mogę przyjąć to przez jedną chwilę.”

Krok 5 — Symbol

Wybierz symbol przyjęcia:
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otwarta dłoń, mała świeca, ciepły kubek, światło, kropka na kartce.

Krok 6 — Zdanie przyjęcia

„To dobro może być małe i nadal prawdziwe.”

Krok 7 — Zapis nowego dowodu

„Dziś moje ciało spotkało dobro i…”

Krok 8 — Domknięcie

„Nie muszę ufać wszystkiemu natychmiast. Mogę uczyć się przyjmować dobre doświadczenia w małych

dawkach.”

Przykład:

Dobro:

„Ktoś mnie docenił.”

Stara reakcja:

„To pewnie grzeczność.”

Nowa odpowiedź:

„Mogę powiedzieć: dziękuję, i nie umniejszać tego od razu.””

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Przyjęcie dobra jest także integracją. Ciało potrzebuje dowodów, że życie nie musi składać się wyłącznie

z napięcia i obrony.
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STRONA 45

Rytuał popełnienia błędu bez powrotu do wstydu

Błąd może uruchomić stare echo.

Nie tylko myśl:

„Co zrobiłem?”

Ale wyrok:

„Jestem beznadziejny.”

„Znowu wszystko zepsułam.”

„Nie wolno mi się mylić.”

„Muszę się ukryć.”

„Muszę siebie ukarać.”

Rytuał po błędzie pomaga odróżnić odpowiedzialność od wstydu.

Odpowiedzialność pyta:

„Co się stało i co mogę naprawić?”

Wstyd totalny mówi:

„Cały jestem błędem.”

To nie jest to samo.

Praktyka:

Krok 1 — Fakt błędu

„Fakt jest taki, że…”

Opisz konkretnie, bez wyroku.

Krok 2 — Skutek

„Skutek tego był…”

Krok 3 — Odpowiedzialność

„Moja część odpowiedzialności to…”
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Krok 4 — Naprawa

„Jedna możliwa forma naprawy to…”

przeprosiny, korekta, rozmowa, zmiana działania, nauka, wyjaśnienie, oddanie czegoś, poproszenie o pomoc.

Krok 5 — Oddzielenie od tożsamości

Zapisz:

„To był błąd / wybór / zachowanie. To nie jest cała moja wartość.”

Krok 6 — Symbol

Narysuj małą linię między słowami:

„błąd” i „ja”.

Krok 7 — Zdanie dorosłe

„Mogę wziąć odpowiedzialność bez upokarzania siebie.”

Krok 8 — Domknięcie

Po zaplanowaniu naprawy zamknij notes.

Powiedz:

„Na dziś wybieram odpowiedzialność zamiast samokarania.”

Pytania pomocne:

Co naprawdę się stało?

Co dopowiada wstyd?

Czy potrzebna jest naprawa?

Czy karanie siebie cokolwiek naprawia?

Jak mogę uczyć się bez niszczenia swojej wartości?”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Dojrzałość nie polega na braku błędów. Polega na tym, że błąd staje się miejscem odpowiedzialności, nie

dowodem bezwartościowości.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 46

Rytuał po spotkaniu ze starym wzorcem

Stary wzorzec może wrócić.

Nawet po pracy.

Nawet po zrozumieniu.

Nawet po dobrych decyzjach.

To nie znaczy, że wszystko przepadło.

Integracja nie polega na tym, że nigdy nie wracasz do starego wzorca.

Polega na tym, że po powrocie widzisz go szybciej, łagodniej i bardziej świadomie.

Rytuał po spotkaniu ze starym wzorcem pomaga powiedzieć:

„Wróciłem / wróciłam do czegoś znanego. Mogę to zobaczyć bez samokarania.”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij wzorzec

„Wzorzec, który się uruchomił, to…”

ratowanie, znikanie, kontrolowanie, automatyczna zgoda, milczenie, atak, ucieczka, nadmierne tłumaczenie,

samokrytyka.

Krok 2 — Bez wyroku

Zapisz:

„To jest informacja, nie wyrok.”

Krok 3 — Co go uruchomiło

„Wzorzec uruchomił się, gdy…”

Krok 4 — Czego próbował chronić

„Próbował mnie ochronić przed…”

odrzuceniem, winą, konfliktem, wstydem, chaosem, bezradnością, rozczarowaniem.

Krok 5 — Koszt

„Po tym wzorcu poczułem / poczułam…”
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Krok 6 — Jedna lekcja

„Następnym razem mogę zauważyć wcześniej…”

Krok 7 — Jedna nowa odpowiedź

„Następnym razem spróbuję…”

pauzy, prośby o czas, granicy, zapisu, faktów, powrotu do ciała, rozmowy z bezpieczną osobą.

Krok 8 — Gest domknięcia

Zamknij notes, dotknij stóp, napij się wody.

Zdanie końcowe:

„Powrót wzorca nie cofa mojej drogi. Może stać się kolejnym miejscem integracji.””

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Stary wzorzec traci władzę nie wtedy, gdy już nigdy się nie pojawia, ale wtedy, gdy przestajesz być nim

całkowicie pochłonięty / pochłonięta.
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STRONA 47

Rytuał krótkiego przeglądu dnia

Dzień może zostawić wiele śladów.

Rozmowy.

Decyzje.

Emocje.

Napięcia.

Małe zwycięstwa.

Powroty do starego wzorca.

Nowe odpowiedzi.

Jeśli niczego nie uporządkujesz, ciało może nieść cały dzień jako jeden ciężar.

Rytuał krótkiego przeglądu dnia pomaga oddzielić elementy.

Nie po to, aby siebie oceniać.

Po to, aby integrować.

Praktyka:

Krok 1 — Początek

Usiądź z notesem przez 5 minut.

Powiedz:

„Nie oceniam dnia. Porządkuję go.”

Krok 2 — Jedno uruchomienie

„Dziś uruchomiło mnie…”

Krok 3 — Jedna obecność

„Dziś wróciłem / wróciłam do siebie, gdy…”

Krok 4 — Jedna granica lub potrzeba

„Dziś moja granica / potrzeba była…”

Krok 5 — Jedno dobro

„Dziś pojawiło się dobro w postaci…”
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Krok 6 — Jedna lekcja

„Dziś uczę się, że…”

Krok 7 — Co odkładam na noc

„Na noc odkładam…”

Krok 8 — Co zabieram jako sens

„Zabieram…”

Formularz:

„Dziś uruchomiło mnie: ________

Wróciłem / wróciłam do siebie, gdy: ________

Moja granica / potrzeba: ________

Dobro dnia: ________

Lekcja dnia: ________

Odkładam na noc: ________

Zabieram jako sens: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Zdanie domknięcia:

„Dzień nie musi być idealny, aby mógł zostać zintegrowany.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Przegląd dnia nie służy szukaniu winy. Służy zobaczeniu śladów, które inaczej zostałyby w ciele bez

nazwy.
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STRONA 48

Plan 7 dni codziennej integracji

Ten plan nie służy do perfekcyjnego wykonania.

Służy do praktyki małych powrotów.

Każdy dzień może zająć 5–10 minut.

Jeśli pominiesz dzień, nie nadrabiaj z presją.

Wróć spokojnie.

Dzień 1 — Poranna intencja

Zapisz:

„Dziś chcę ćwiczyć…”

„Moje ciało potrzebuje…”

Dzień 2 — Jedna granica

Wybierz jedno małe zdanie graniczne.

Zapisz:

„Moja granica dziś brzmi…”

Dzień 3 — Świadoma decyzja

Przed jedną decyzją zapisz:

„Fakt:…”

„Echo:…”

„Potrzeba:…”

„Wybór:…”

Dzień 4 — Przyjęcie dobra

Zauważ jedno dobro.

Nie pomniejszaj go od razu.

Zapisz:

„Dziś przyjmuję małą dawkę dobra w postaci…”

Dzień 5 — Błąd bez totalnego wstydu
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Jeśli pojawił się błąd, zapisz:

„Fakt błędu…”

„Naprawa…”

„Moja wartość nie jest tym samym co ten błąd.”

Dzień 6 — Spotkanie ze starym wzorcem

Zapisz:

„Wzorzec, który wrócił, to…”

„Próbował mnie ochronić przed…”

„Następnym razem mogę…”

Dzień 7 — Przegląd tygodnia

Zapisz:

„Jedna rzecz, którą zintegrowałem / zintegrowałam lepiej, to…”

„Jedna praktyka, którą chcę kontynuować, to…”

„Jedna rzecz, którą odkładam, to…”

Zdanie końcowe tygodnia:

„Nie muszę zmienić całego życia w tydzień. Wystarczy, że uczę ciało i psychikę małych powrotów do

obecności.””

RAMKA KOŃCOWA:

„Codzienna integracja nie polega na ciągłej pracy nad sobą. Polega na wprowadzaniu małych rytuałów

tam, gdzie dawniej działał sam automatyzm.
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STRONA 49

Ćwiczenie: moja mapa codziennych rytuałów

Ta mapa pomaga stworzyć codzienny system integracji.

Nie ma być idealny.

Ma być możliwy.

Wybierz rytuały, które naprawdę możesz wykonywać.

Krok 1 — Rytuał poranny

„Rano chcę praktykować…”

jedno zdanie intencji, stopy, wodę, symbol dnia, zapis potrzeby.

Krok 2 — Rytuał granicy

„Moją najważniejszą małą granicą do ćwiczenia jest…”

Krok 3 — Rytuał decyzji

„Przed decyzją chcę pytać…”

„Co jest faktem?”

„Co jest echem?”

„Czego potrzebuję?”

„Czy potrzebuję czasu?”

Krok 4 — Rytuał przy emocji

„Gdy pojawi się silna emocja, zrobię…”

nazwanie, zapis, ciało, symbol, jedno zdanie, domknięcie.

Krok 5 — Rytuał przy starym wzorcu

„Gdy wróci stary wzorzec, powiem…”

„To informacja, nie wyrok.”

„Mogę zobaczyć to bez samokarania.”

Krok 6 — Rytuał przyjęcia dobra

„Kiedy pojawi się dobro, chcę…”
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zatrzymać się, powiedzieć „dziękuję”, zapisać nowy dowód, nie umniejszać od razu.

Krok 7 — Rytuał wieczorny

„Wieczorem chcę domykać dzień przez…”

trzy zdania, zamknięcie notesu, wodę, odłożenie ciężaru, przegląd bez osądu.

Krok 8 — Rytuał awaryjny

„Gdy będzie za dużo, moim rytuałem bezpieczeństwa będzie…”

stopy, opis pokoju, woda, kontakt z osobą wspierającą, przerwanie praktyki, szukanie pomocy.

Formularz:

„Rytuał poranny: ________

Mała granica: ________

Pytanie przed decyzją: ________

Rytuał przy emocji: ________

Zdanie przy starym wzorcu: ________

Rytuał przyjęcia dobra: ________

Rytuał wieczorny: ________

Rytuał bezpieczeństwa: ________

Symbol codziennej integracji: ________

Zdanie przewodnie: ________”

Przykład zdania przewodniego:

„Codziennie mogę wracać do siebie małym, świadomym gestem.””

RAMKA KOŃCOWA:
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„Mapa codziennych rytuałów ma wspierać życie, nie je komplikować. Dobry rytuał jest prosty, powtarzalny

i pomaga Ci być bardziej obecnym / obecną.
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STRONA 50

Podokładka modułu 06

Moduł 06

Osobisty system integracji i dalsza droga

Rytuały integracji nie mają stać się kolejnym obowiązkiem. Mają być małymi mostami: od napięcia do obecności,

od chaosu do formy, od starego wzorca do nowej odpowiedzi, od rozproszenia do większej całości.
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STRONA 51

Jak wybrać rytuały, które naprawdę Ci służą

Nie musisz używać wszystkich rytuałów z tego e-booka.

To bardzo ważne.

Integracja nie polega na wykonywaniu wszystkiego.

Polega na wybieraniu tego, co naprawdę pomaga wracać do siebie.

Dobry rytuał nie powinien być kolejnym źródłem presji.

Nie powinien mówić:

„Musisz praktykować idealnie.”

„Musisz zawsze wiedzieć, co czujesz.”

„Musisz codziennie pracować głęboko.”

„Musisz zamienić życie w projekt naprawiania siebie.”

Rytuał, który Ci służy, zwykle ma kilka cech:

jest prosty,

jest krótki,

ma jasny początek i koniec,

pomaga wrócić do ciała,

nie przeciąża,

nie wymusza emocji,

można go wykonać w codzienności,

po nim masz trochę więcej obecności,

nie zastępuje realnego działania,

nie izoluje Cię od wsparcia.

Rytuał może nie służyć, jeśli:

czujesz po nim większe rozbicie,

wchodzisz w przymus analizowania,

tracisz kontakt z teraźniejszością,

używasz go, aby nigdy nie podjąć decyzji,
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zmuszasz się do intensywności,

czujesz, że musisz wykonać go idealnie,

porównujesz się z innymi,

rytm praktyki zaczyna być karą, nie wsparciem.

Pytania wyboru:

Który rytuał pomaga mi wracać do ciała?

Który rytuał mogę wykonać nawet w zwykły dzień?

Który rytuał daje mi więcej spokoju lub jasności?

Który rytuał pomaga mi postawić granicę?

Który rytuał pomaga mi nie powtarzać automatyzmu?

Który rytuał jest zbyt intensywny na teraz?

Który rytuał powinienem / powinnam wykonywać tylko ze wsparciem specjalisty?

Praktyczne kryterium:

Po dobrym rytuale nie musisz czuć szczęścia.

Ale powinieneś / powinnaś mieć choć trochę więcej kontaktu z tym, co jest prawdziwe teraz.

Może to być:

jedno spokojniejsze zdanie,

jedna jaśniejsza granica,

jedno rozluźnienie dłoni,

jedno poczucie domknięcia,

jedna decyzja, żeby nie reagować automatycznie.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Najlepszy rytuał integracji to nie ten najbardziej głęboki. To ten, który pomaga Twojej psychice i ciału

wrócić do obecności bez przemocy wobec siebie.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

106 | Nieświadomość osobista, tom 4 - Rytuały Integracji



STRONA 52

Twój osobisty zestaw podstawowy

Zamiast zabierać ze sobą wszystko, wybierz podstawowy zestaw.

Pięć rytuałów, które naprawdę możesz stosować.

Nie codziennie idealnie.

Ale wystarczająco często, aby ciało zaczęło je rozpoznawać.

Zestaw podstawowy może wyglądać tak:

1. Rytuał powrotu

Do użycia, gdy czujesz napięcie, odcięcie, chaos, echo lub przeciążenie.

Moje trzy elementy:

stopy, woda, jedno zdanie teraźniejszości.

Przykładowe zdanie:

„Jestem tutaj. To jest teraz.”

2. Rytuał emocji

Do użycia, gdy emocja jest silna lub niejasna.

Moje cztery elementy:

fakt, nazwa emocji, ciało, potrzeba.

Przykładowe zdanie:

„Ta emocja ma nazwę i nie musi być całym światem.”

3. Rytuał granicy

Do użycia, gdy wracasz do automatycznej zgody, ratowania, milczenia lub przeciążenia.

Moje trzy elementy:

linia, jedno zdanie, stopy.

Przykładowe zdanie:

„Potrzebuję chwili, zanim odpowiem.”

4. Rytuał domknięcia

Do użycia po trudnej rozmowie, intensywnym zapisie, dniu pełnym napięcia lub powrocie starego wzorca.
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Moje trzy elementy:

zamknięcie notesu, zdanie „na dziś tyle”, prosta czynność.

Przykładowe zdanie:

„Nie muszę rozwiązać wszystkiego, aby wrócić do życia.”

5. Rytuał przyjęcia dobra

Do użycia, gdy pojawia się komplement, spokój, odpoczynek, czułość, sukces lub mała radość.

Moje trzy elementy:

zatrzymanie, oddech, nieumniejszanie.

Przykładowe zdanie:

„To dobro może być małe i nadal prawdziwe.”

Formularz zestawu podstawowego:

„Mój rytuał powrotu: ________

Moje zdanie powrotu: ________

Mój rytuał emocji: ________

Moje zdanie dla emocji: ________

Mój rytuał granicy: ________

Moje zdanie granicy: ________

Mój rytuał domknięcia: ________

Moje zdanie domknięcia: ________

Mój rytuał przyjęcia dobra: ________

Moje zdanie przyjęcia dobra: ________”

Zdanie przewodnie:

„Mój system integracji ma być prosty, bezpieczny i możliwy do życia.””
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RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Nie potrzebujesz wielu narzędzi naraz. Potrzebujesz kilku rytuałów, do których ciało może wracać tak

często, aż zaczną stawać się nową ścieżką.
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STRONA 53

Kiedy rytuał powinien ustąpić miejsca działaniu

Rytuał jest formą.

Nie zastępstwem życia.

Może pomóc zobaczyć, poczuć, nazwać i domknąć.

Ale nie powinien być używany tam, gdzie potrzebne jest realne działanie.

Rytuał powinien ustąpić miejsca działaniu, gdy:

sytuacja jest niebezpieczna,

ktoś przekracza Twoje granice,

potrzebujesz pomocy medycznej,

potrzebujesz psychoterapii lub wsparcia specjalisty,

objawy nasilają się,

relacja jest przemocowa lub destrukcyjna,

ciało jest stale przeciążone,

potrzebujesz odpoczynku, a nie kolejnej praktyki,

odkładasz rozmowę w nieskończoność,

używasz rytuałów, aby nie podjąć decyzji,

wykonujesz praktyki, ale nic nie zmieniasz w warunkach życia,

po ćwiczeniach czujesz większą dezorganizację.

Przykłady:

Jeśli problemem jest brak granicy,

rytuał może pomóc znaleźć zdanie.

Ale potem granica może wymagać wypowiedzenia lub wprowadzenia.

Jeśli problemem jest przeciążenie,

rytuał może pomóc zauważyć ciężar.

Ale potem może być potrzebny odpoczynek, zmiana planu lub prośba o pomoc.

Jeśli problemem jest trauma,

rytuał może wspierać uziemienie.

Ale głęboka praca powinna odbywać się z odpowiednim wsparciem.
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Jeśli problemem jest choroba, bezsenność, silny lęk albo objawy ciała,

rytuał nie zastępuje konsultacji medycznej lub psychologicznej.

Pytania rozróżniające:

Czy rytuał prowadzi mnie do działania, czy oddala od działania?

Czy po praktyce widzę wyraźniej realną potrzebę?

Czy potrzebuję rozmowy, granicy, odpoczynku, konsultacji lub pomocy?

Czy używam symbolu, aby nie zobaczyć faktów?

Czy moja sytuacja wymaga bezpieczeństwa bardziej niż refleksji?

Zdanie pomocne:

„Rytuał może przygotować mnie do działania, ale nie musi zastępować działania.””

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Dojrzała integracja łączy symbol i rzeczywistość. Gest może pomóc, ale czasem najważniejszym rytuałem

jest konkretna decyzja podjęta z obecności.

• 

• 

• 

• 

• 
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STRONA 54

Podsumowanie głównych lekcji

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

1. Rytuał integracji to świadoma forma

Nie jest magią, dekoracją ani ucieczką. Jest sposobem nadania doświadczeniu początku, znaczenia, gestu,

domknięcia i powrotu.

2. Psychika potrzebuje nie tylko słów

Ciało, symbol, obraz, gest, oddech, próg i rytm pomagają integrować to, czego sama analiza nie zawsze potrafi

objąć.

3. Bezpieczeństwo jest ważniejsze niż intensywność

Dobry rytuał nie otwiera więcej, niż potrafisz domknąć na dziś.

4. Ciało jest brzegiem integracji

Stopy, oddech, woda, zmysły i proste ruchy pomagają wracać z echa, napięcia, odcięcia i przeciążenia.

5. Emocja potrzebuje nazwy, nie zawsze natychmiastowego działania

Nazwanie emocji daje jej granice. Dzięki temu nie musi stać się całym światem.

6. Symbol pomaga prawdzie znaleźć kształt

Kamień, świeca, woda, linia, klucz, okrąg czy notes mogą pomóc psychice zobaczyć, nazwać i domknąć

doświadczenie.

7. Stare role można pożegnać z szacunkiem

Nie trzeba niszczyć tego, co kiedyś chroniło. Można zachować jego żywą część i odłożyć przymus.

8. Domknięcie nie zawsze oznacza pełne rozwiązanie

Czasem wystarczy domknąć temat na dziś, aby ciało nie musiało nosić go bez końca.

9. Codzienne rytuały są ważniejsze niż wielkie deklaracje

Jedna poranna intencja, jedna granica, jedna pauza, jedno przyjęcie dobra i jeden wieczorny przegląd mogą

tworzyć nową ścieżkę.

10. Rytuał powinien prowadzić do większej obecności

Jeśli praktyka oddala od faktów, ciała, wsparcia lub działania, potrzebuje korekty.
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11. Integracja nie jest kolejnym perfekcjonizmem

Nie musisz praktykować idealnie. Wystarczy, że uczysz się wracać do siebie małymi gestami.

12. Najważniejsze jest życie po rytuale

Rytuał ma wspierać Twoją obecność w relacjach, decyzjach, odpoczynku, pracy, ciele, granicach i codzienności.”

RAMKA WYRÓŻNIAJĄCA:

„Rytuał integracji jest mostem. Nie mieszkasz na moście. Przechodzisz przez niego, aby wrócić do życia

bardziej obecnie.
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STRONA 55

Zakończenie

To, co zostało rozproszone, może znaleźć formę.

Nie zawsze od razu.

Nie zawsze w pełni.

Nie zawsze w sposób spektakularny.

Ale może.

Doświadczenia, które wcześniej były tylko napięciem, mogą otrzymać nazwę.

Emocje, które zalewały całe ciało, mogą dostać granice.

Słowa, które utknęły w gardle, mogą zostać zapisane.

Ciężary, które były noszone cały dzień, mogą zostać odłożone choćby na chwilę.

Stare role, które kiedyś chroniły, mogą zostać pożegnane z szacunkiem.

Dawne zdania, które brzmiały jak prawo, mogą spotkać dorosłą odpowiedź.

Nie każdy rytuał musi być głęboki.

Nie każdy rytuał musi poruszać.

Nie każdy rytuał musi prowadzić do łez.

Nie każdy rytuał musi wyglądać pięknie.

Najważniejsze, aby był prawdziwy, prosty, bezpieczny i domknięty.

W tym tomie uczyliśmy się patrzeć na rytuał nie jako na magię, ale jako na świadomą formę.

Formę przejścia.

Formę zatrzymania.

Formę powrotu do ciała.

Formę nadania emocji nazwy.

Formę oddzielenia faktu od echa.

Formę granicy.

Formę pożegnania roli.

Formę odłożenia ciężaru.

Formę przyjęcia dobra.
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Formę zakończenia dnia.

Formę życia bardziej obecnego.

Być może najważniejsze odkrycie brzmi tak:

Twoja psychika potrzebuje formy, ale nie przemocy.

Potrzebuje rytmu, ale nie presji.

Potrzebuje symbolu, ale nie ucieczki od faktów.

Potrzebuje ciała, ale nie wymuszania intensywności.

Potrzebuje słów, ale nie zawsze publicznej konfrontacji.

Potrzebuje domknięcia, ale nie zawsze pełnego rozwiązania.

Potrzebuje praktyki, ale nie perfekcjonizmu.

Możesz zabrać ze sobą tylko kilka gestów.

Stopy na podłodze.

Jedno zdanie:

„Jestem tutaj.”

Kartkę, która przyjmuje słowo.

Linię, która pokazuje granicę.

Kamień, który można odłożyć.

Świecę, która oznacza początek.

Zamknięty notes, który mówi:

„Na dziś tyle wystarczy.”

Otwartą dłoń, która uczy się przyjmować dobro.

To może wyglądać mało.

Ale dla nieświadomości osobistej mały, powtarzalny gest może być nową wiadomością.

„Nie musisz nosić wszystkiego bez formy.”

„Nie musisz reagować natychmiast.”

„Nie musisz rozwiązać całego życia dziś.”

„Możesz wrócić do ciała.”

„Możesz nadać temu nazwę.”

„Możesz postawić granicę.”
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„Możesz domknąć temat na dziś.”

„Możesz przejść przez próg jednym krokiem.”

Rytuały integracji nie mają zamknąć Cię w świecie praktyk.

Mają przywracać Cię do życia.

Do rozmów.

Do odpoczynku.

Do decyzji.

Do relacji.

Do ciała.

Do pracy.

Do ciszy.

Do radości.

Do codzienności, która nie musi już być prowadzona wyłącznie przez stare automatyzmy.

Jeśli po tym tomie wybierzesz tylko jeden rytuał, niech będzie prosty.

Taki, który możesz wykonać wtedy, gdy naprawdę robi się za dużo.

Może to być:

zatrzymanie,

stopy,

jedno zdanie prawdy,

jeden symbol,

jedno domknięcie,

jeden powrót.

Niech rytuał będzie mostem.

Nie miejscem, w którym musisz zamieszkać.

Mostem między tym, co było nieułożone,

a tym, co może stać się bardziej świadome.

Mostem między napięciem,

a obecnością.

Mostem między starą rolą,

a życiem poza nią.
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Mostem między echem,

a odpowiedzią, która należy już bardziej do Ciebie.

Nie musisz integrować wszystkiego naraz.

Nie musisz robić z własnego rozwoju kolejnego obowiązku.

Możesz iść małymi krokami.

Możesz przerywać.

Możesz wracać.

Możesz wybierać tylko to, co jest bezpieczne.

Możesz prosić o wsparcie.

Możesz uznać, że niektóre tematy wymagają terapii, czasu albo obecności drugiego człowieka.

To także jest integracja.

Bo integracja nie polega na samotnym dźwiganiu.

Polega na składaniu życia w taki sposób, aby było w nim więcej prawdy, obecności, granicy, ciała i wyboru.

Niech ten tom zostanie w Tobie jako spokojna mapa.

Nie mapa przymusu.

Nie lista zadań.

Nie dowód, że musisz pracować nad sobą bez końca.

Ale przypomnienie:

to, co rozproszone, może otrzymać formę.

To, co ciężkie, może zostać odłożone na chwilę.

To, co niewypowiedziane, może dostać kartkę.

To, co było automatyzmem, może spotkać pauzę.

To, co było starą rolą, może spotkać próg.

To, co było lękiem przed dobrem, może spotkać otwartą dłoń.

To, co było chaosem, może spotkać rytuał.

A Ty możesz wracać do siebie.

Nie idealnie.

Nie zawsze szybko.

Ale prawdziwie.
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Koniec tomu 4.
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