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STRONA 01

Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone.

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

specjalistycznej.

Tresci dotyczace nieswiadomosci osobistej, rytuatow integraciji, ciata, emocji, pamieci, symboli, snéw, granic,
domykania przesztosci, dawnych roél, pracy z gtosem, zatoby, przejsc i procesu samopoznania nalezy traktowac
jako zaproszenie do refleksji oraz praktykowania prostych, bezpiecznych dziatan wspierajgcych swiadomos¢. Nie
nalezy traktowac ich jako gotowej diagnozy, metody leczenia traumy, nakazu dziatania, obietnicy

natychmiastowej przemiany ani zastepstwa profesjonalnej pomocy.

Rytuat w tym e-booku oznacza swiadomie zaprojektowany gest, zapis, symbol, pauze, domkniecie lub praktyke
obecnosci. Nie jest przedstawiany jako magiczny sposdb kontrolowania rzeczywistosci, zastgpowania terapii,
wymuszania emocji, przewidywania przysztosci ani usuwania cierpienia bez procesu. Rytuaty majg pomagac w

organizowaniu doswiadczenia, nie w ucieczce od faktow, ciata, odpowiedzialnosci i realnych potrzeb.

Ten e-book nie zacheca do otwierania bolesnych wspomnien bez wsparcia, samodzielnego przetwarzania
traumy, wykonywania praktyk w stanie silnego odcigcia, paniki, dezorientacji lub przecigzenia, ani do

podejmowania impulsywnych decyzji pod wptywem rytuatu.

Jezeli podczas lektury lub ¢wiczen pojawi sie silny dyskomfort, panika, odcigcie, poczucie utraty kontroli,
natretne obrazy, nasilony lek, bezsennos$¢, trudnos¢ w codziennym funkcjonowaniu, mysli autodestrukcyjne albo
poczucie, ze materiat jest zbyt intensywny, nalezy przerwac prace i skorzysta¢ ze wsparcia wykwalifikowanego

specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowej.

Praca z rytuatami integracji wymaga tagodnosci, granic, kontaktu z ciatem, szacunku dla tempa psychiki i

gotowosci do przerwania praktyki, gdy robi sie za duzo.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiatu

bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

Wprowadzenie

Nie wszystko integruje sig przez samo zrozumienie.

Mozesz zrozumiec, skad pochodzi reakcja.
Mozesz nazwac echo przesztosci.
Mozesz rozpoznac starg role.

Mozesz zobaczy¢ wstyd, lek, wing albo potrzebe granicy.
A jednak cos w ciele nadal moze pytac:

,Co teraz?"

Wiasnie tutaj zaczyna sie znaczenie rytuatu.

Rytuat integraciji nie jest magia.

Nie jest teatralnym gestem.

Nie jest probg kontrolowania rzeczywistosci.
Nie jest obietnicg szybkiego uzdrowienia.
Nie jest ucieczka od dziatania.

Rytuat integracji to Swiadoma forma.

Maty porzadek nadany doswiadczeniu.

Gest, ktéry mowi psychice:

.Zobaczytem to."”

,Daje temu miejsce.”

.Nie musze juz nosi¢ tego w chaosie."”

Wybieram jeden sposéb domknigcia.”

+Wracam do ciata.”

+Wracam do teraz."

.Biore ze soba sens, ale nie caty ciezar.”

Rytuatem moze by¢ zapisanie jednego zdania i zamknigcie notesu.
Postawienie stop na podtodze po trudnej rozmowie.

Zapalenie swiecy jako znak poczatku praktyki.
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Umycie dtoni po intensywnym wspomnieniu, aby wrécic¢ do terazniejszosci.

Narysowanie kota jako granicy.

Odtozenie kamienia jako symbolu cigzaru, ktérego nie chcesz juz dzwiga¢ w ten sam sposob.
Wypowiedzenie zdania:

.10 nalezy do wtedy. Ja jestem teraz.”

Rytuat jest wazny, bo psychika rozumie nie tylko stowa.

Rozumie rytm.

Gest.

Obraz.

Powtorzenie.

Ciato.

Prog.

Poczatek i koniec.
Czesto cierpienie trwa w nas dtuzej, bo nie dostato formy.
Emocja zostata poczuta, ale nie domkniegta.
Rozmowa sie skonczyta, ale ciato nadal w niej tkwi.
Stara rola zostata rozpoznana, ale nie powstat gest przejscia.
Granica zostata zrozumiana, ale ciato nie poczuto jej miejsca.
Rytuat integracji pomaga powiedzie¢:
.To doswiadczenie ma miejsce, ale nie musi rozlewac sie na wszystko.”
W tym tomie bedziemy tworzy¢ rytuaty proste.

Krétkie.

Bezpieczne.
Mozliwe do wykonania w codziennym zyciu.

Bez presji.

Bez wielkiej sceny.

Bez wymuszania tez.

Bez otwierania tego, co powinno by¢ trzymane w terapii lub przy specjalistycznym wsparciu.
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Bedziemy pracowac z ciatem, oddechem, stowami, symbolami, granicami, przejsciami, koicami, poczatkami i

nowymi wyborami.

Nie po to, aby udawag, ze rytuat rozwigze wszystko.

Ale po to, aby da¢ Twojej psychice forme, ktéra pomaga integrowac.

Bo czasem jedno swiadome zakonczenie jest wazniejsze niz godziny analizowania.
Czasem jeden maty gest pozwala ciatu poczuc:

.10 juz sie domkneto na dzis.”

Czasem jedno zdanie zapisane w ciszy zaczyna nowy rozdziat.

Czasem rytuat nie zmienia catego zycia.

Ale zmienia sposob, w jaki wracasz do siebie.

I to juz jest poczatek integraciji.
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STRONA 04

Podoktadka modutu 01

Modut 01
Czym jest rytuat integracji

Rytuat integracji to nie ucieczka od zycia. To maty, Swiadomy prog, przez ktéry doswiadczenie moze przejsc z

chaosu do znaczenia, z napiecia do ciata, z przesztosci do obecnosci.
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STRONA 05

Rytuat jako bezpieczna forma przejscia

Rytuat jest forma przejscia.

Przejscia z jednego stanu do drugiego.

Z chaosu do porzadku.

Z napigcia do obecnosci.

Z niejasnosci do zdania.

Z automatyzmu do wyboru.

Z otwartego tematu do bezpiecznego domknigcia na dzis.
W codziennym zyciu czgsto przechodzimy przez trudne momenty bez formy.

Konczy sie rozmowa,

ale ciato nadal w niej jest.

Pojawia sig silna emocja,
ale nie dostaje miejsca.
Rozpoznajesz stary wzér,

ale nie robisz zadnego gestu, ktéry pokazatby psychice:
.Zobaczytem to. Teraz wracam do zycia.”

Wtedy doswiadczenie moze zostac rozlane.
Nie wiadomo, gdzie sie zaczyna.
Nie wiadomo, gdzie sie konczy.
Rytuat tworzy rame.
Mowi:
JJeraz zaczynam."
.10 jest temat.”
.10 jest gest.”
,To jest zdanie."”

.To jest domknigcie.”

,leraz wracam."
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Prosty rytuat integracji moze mie¢ szesc¢ czesci:

1. Poczatek

Kroétki znak, ze wchodzisz w praktyke.

Moze to byc¢ zapalenie swiecy, otwarcie notesu, postawienie stdép na podtodze albo wypowiedzenie zdania:

JTeraz daje temu chwile miejsca.”

2. Intencja

Jedno zdanie:

.Chce rozpoznaé¢, co we mnie zostato po tej sytuacji.”

3. Gest

Maty ruch lub symbol:

dton na sercu, zapis, odtozenie kamienia, narysowanie linii granicy.

4. Nazwanie

Jedno zdanie prawdy:

.Czuje ztosé."”

»To byto za duzo.”

.To nalezy do wtedy."”

.Potrzebuje powrotu.”

5. Domknigcie

Zdanie koncowe:

,Na dzis tyle wystarczy."

6. Powrot

Stopy, woda, $wiatto, oddech, prosta codzienna czynnos¢.
Rytuat nie musi by¢ dtugi.

Czasem trzy minuty wystarcza, jesli majg poczatek, srodek i koniec."”

RAMKA WYROZNIAJACA:
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»Rytuat nie musi zmienia¢ catej historii. Wystarczy, ze daje psychice bezpieczny prég: wejscie, znaczenie,

domkniegcie i powrot.
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STRONA 06

Réznica miedzy rytuatem, nawykiem i ucieczka

Nie kazde powtarzalne dziatanie jest rytuatem integraciji.

Czasem jest nawykiem.
Czasem jest ucieczka.

A czasem naprawde staje sie rytuatem.
Roéznica nie lezy tylko w czynnosci.
Lezy w obecnosci, intencji i skutku.

Nawyk to dziatanie powtarzane automatycznie.
Moze by¢ pomocny.
Moze by¢ neutralny.

Moze by¢ nieswiadomy.
Przyktad:
codziennie pijesz herbatg, sprawdzasz telefon, odktadasz klucze w to samo miejsce, zapisujesz liste zadan.

Rytuat integracji to dziatanie powtarzane swiadomie, z intencjg nadania formy doswiadczeniu.

Przyktad:

po trudnej rozmowie pijesz herbate, czujac stopy, zapisujesz jedno zdanie i méwisz:
.Wracam do siebie."”
Ucieczka to dziatanie, ktére ma szybko odcig¢ Cie od emocji, faktow, ciata lub decyzji.

Moze wygladac spokojnie, ale wewnetrznie stuzy unikaniu.

Przyktad:

ciggle wykonujesz praktyki, ale nigdy nie stawiasz granicy, nie sprawdzasz faktéw, nie prosisz o wsparcie, nie

uznajesz realnej sytuaciji.

Proste rozroznienie:
Nawyk pyta:
,Co robig automatycznie?"

Rytuat pyta:
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,Co swiadomie integruje?”
Ucieczka pyta ukrycie:

.~Jak moge nie czu¢ i nie dziata¢?"
Rytuat integracji ma kilka cech:

ma poczatek,

ma intencje,

ma kontakt z ciatem,

ma symbol lub gest,

ma granice czasu,

ma domknigcie,

prowadzi do wiekszej obecnosci,
nie zastepuje realnych decyzji,

nie zmusza do intensywnosci.

Pytania pomocne:
o Czy ta praktyka przybliza mnie do ciata, czy odcina od ciata?
» Czy po niej mam wiecej obecnosci, czy wiecej unikania?
e Czy rytuat pomaga mi dziata¢ dojrzalej, czy odwleka dziatanie?
» Czy uzywam symbolu, aby nada¢ znaczenie, czy aby nie spojrze¢ na fakty?

» Czy jest tutaj domknigcie, czy ciggte krecenie sig wokot tematu?”

RAMKA WYROZNIAJACA:

»Rytuat integracji nie jest ucieczka od rzeczywistosci. Jest sposobem, by wejs¢ w rzeczywistos$¢ z wieksza

obecnoscia.
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STRONA 07

Dlaczego psychika potrzebuje symbolu

Psychika nie mowi tylko zdaniami.
Mowi obrazem.
Shem.
Napieciem.
Gestem.
Powtarzajaca sie scena.
Przedmiotem, ktéry cos przypomina.
Kolorem.
Ruchem.
Cisza.
Dlatego symbol moze by¢ wazny.
Symbol nie jest dowodem.
Nie jest magia.
Nie jest gotowg interpretacja.
Symbol jest formg, ktéra pomaga psychice zobaczy¢ cos, co trudno jeszcze powiedzie¢ wprost.
Kamien moze symbolizowac cigzar.
Swieca moze symbolizowa¢ uwage.
Woda moze symbolizowac oczyszczenie, powrot albo przeptyw.
Klucz moze symbolizowa¢ dostep do nowej odpowiedzi.
Prég moze symbolizowac przejscie.
Linia moze symbolizowac¢ granice.
Kartka moze symbolizowa¢ miejsce dla stow.
Okrag moze symbolizowac¢ catos¢, ochrong albo domknigcie.
Wazne:
Symbol nie narzuca znaczenia.

Nie ma jednej uniwersalnej interpretacji.

Kamien dla jednej osoby oznacza cigzar.
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Dla innej stabilnosc.

Woda dla jednej osoby oznacza spokd;.

Dla innej lgk.

Dlatego w rytuatach integracji pytamy:

»,Co ten symbol oznacza dla mnie dzisiaj?"
Nie:

,C0 on musi oznaczac¢?"

Praktyczne uzycie symbolu:

Jesli czujesz cigzar po rozmowie, mozesz trzymac kamien przez chwile i powiedziec:
Widze ten cigzar."”

Potem odtozy¢ kamien i dodac:

,Nie musze go dzwigac¢ przez caty dzien.”
To nie sprawia magicznie, ze problem znika.
Ale daje psychice gest rozroznienia:

Jto jest cigzar”,

,to jest moje ciato”,

»to jest moment odtozenia”.
Pytania pomocne:
» Jaki symbol pomaga mi nazwa¢ to doswiadczenie?
e Czy ten symbol wspiera obecnos¢, czy mnie przecigza?
» Co on oznacza dla mnie, nie ogolnie?
» Czy moge uzy¢ symbolu prosto, bez przesady?

» Jaki gest domknigcia jest potrzebny?”

RAMKA WYROZNIAJACA:

.Symbol nie zastepuje prawdy. Symbol pomaga prawdzie znalez¢ ksztatt, gdy sama analiza nie wystarcza.
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STRONA 08

Zasady bezpieczenstwa rytuatow integraciji

Rytuat integracji potrzebuje bezpieczenstwa.

Bez bezpieczenstwa moze stac¢ sig przecigzeniem.

Dlatego przed kazda praktyka warto pamietac¢ o zasadach.

1. Nie wybieraj najtrudniejszego tematu na poczatek

Zacznij od matej sytuacji, ktdrg mozesz obserwowac bez zalania.

2. Ustal limit czasu

Rytuat moze trwac¢ 3, 5, 10 albo 15 minut.
Nie musi trwa¢ dtugo, aby byt znaczacy.
3. Zawsze miej poczatek i koniec

Nie otwieraj tematu bez domkniecia.

Zdanie koncowe moze brzmie¢:

.Na dzis tyle wystarczy."

4. Nie wymuszaj emocji

Jeslitzy nie przychodzg, nie zmuszaj ich.

Jesli czujesz tylko napigcie, to tez jest informacja.

5. Nie tworz pewnych historii z symboli

Symbol moze pomoc zrozumie¢ doswiadczenie, ale nie jest dowodem.

6. Wracaj do ciata

Stopy, oddech, woda, swiatto, rozejrzenie sie po pokoju.

7. Przerwij, jesli jest za duzo

Sygnaty przerwania:

panika, odciecie, poczucie nierealnosci, dezorientacja, utrata kontaktu z terazniejszoscig, bardzo silne napigcie,

impuls autodestrukcyjny.
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8. Nie uzywaj rytuatu zamiast realnej decyzji

Jesli potrzebna jest granica, rozmowa, pomoc medyczna, wsparcie psychologiczne albo zmiana sytuacji, rytuat

moze wspierac, ale nie powinien zastepowac dziatania.

9. Szukaj wsparcia, gdy temat jest zbyt silny

Terapia, konsultacja psychologiczna, psychiatryczna, grupa wsparcia lub pomoc kryzysowa moga by¢ czescia

integraciji.

10. Koncz powrotem do codziennosci

Po rytuale zréb cos prostego:

umyj kubek, otworz okno, napij si¢ wody, przejdz kilka krokdw, zapal swiatto, zjedz cos lekkiego.

Pytanie przed rytuatem:

.Czy mam zasoby, aby dotkng¢ tego tematu dzis?"

Pytanie po rytuale:

.Czy jestem bardziej obecny / obecna niz przed chwilg?""

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Bezpieczny rytuat nie otwiera wiecej, niz potrafisz domkna¢ na dzis.

16 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 4 - Rytuaty Integracji



STRONA 09

Pierwsza mapa rytuatu integracji

Ta mapa pomaga stworzy¢ prosty rytuat integracji.

Nie wybieraj najtrudniejszego tematu.

Wybierz cos$ matego:

trudng rozmowe, napigcie po dniu, jedno echo, jedng emocjg, jedna granicg, jeden stary wzor, ktoéry chcesz

zauwazyc.

Krok 1— Temat

J1emat rytuatu to..."

Krok 2 — Intencja

.Chce da¢ temu forme, aby..."

zauwazyc¢, nazwac, domkna¢, odtozy¢, wroci¢ do ciata, postawi¢ granice, pozegnac stary wzor, przyjag¢ nowg

odpowiedz.
Krok 3 — Limit czasu
»Rytuat potrwa...”

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

Krok 4 — Symbol

Wybierz jeden prosty symbol:

kamien, Swieca, woda, kartka, klucz, linia, okrag, gatgzka, pusty kubek, dton na sercu.

Krok 5 — Gest

.MO0j gest bedzie..."

odtozenie kamienia, zapis jednego zdania, narysowanie linii, dotknigcie stép, ztozenie kartki, umycie dtoni,

zamknigcie notesu.

Krok 6 — Zdanie prawdy

.Jedno zdanie, ktére chce uznag, brzmi..."

Krok 7 — Zdanie domknigcia

.Na dzis tyle wystarczy."
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+~Wracam do teraz."
,TO ma miejsce, ale nie musi rozlewac sie na wszystko."”

.Biore sens, odktadam nadmiar.”

Krok 8 — Powrot

»Po rytuale wroce przez..."

wode, oddech, stopy, $wiatto, prostg czynnos¢, spacer, kontakt z bezpieczng osoba.

Formularz:

JTemat rytuatu:

Intencja:

Limit czasu:

Symbol:

Gest: _____

Zdanie prawdy:

Zdanie domknigcia:

Sposob powrotu:

Po rytuale moje ciato czuje:

Przyktad:

Temat:
»Napiecie po trudnej rozmowie."
Symbol:
kamien.
Gest:

trzymam kamien przez chwilg, méwie ,to byto ciezkie", odktadam kamien na kartke.
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Zdanie domknigcia:

»Nie musze nosi¢ tej rozmowy przez caty wieczoér.”

Powrét:

woda, stopy, otwarcie okna."”

RAMKA KONCOWA:

JPierwszy rytuat integracji nie musi by¢ gteboki. Ma by¢ bezpieczny, prosty, $wiadomy i domkniety.
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STRONA 10

Podoktadka modutu 02

Modut 02

Rytuaty ciata, oddechu i powrotu do terazniejszosci

Ciato jest miejscem, w ktorym doswiadczenie zostawia s$lad. Dlatego integracja potrzebuje nie tylko stéw, ale

takze oddechu, stop, rytmu, prostych gestéw i powrotu do tego, co dzieje sig teraz.
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STRONA M

Rytuat zatrzymania

Zatrzymanie jest jednym z najprostszych rytuatow integracji.

Nie wyglgda spektakularnie.
Nie wymaga przygotowania.
Mozna go wykonac¢ w ciggu jednej minuty.
Jest potrzebny wtedy, gdy czujesz, ze zaraz zareagujesz automatycznie.
Zgodzisz sig, cho¢ nie chcesz.
Odpowiesz z leku.
Zamilkniesz z zamrozenia.
Uciekniesz.
Za duzo wyjasnisz.
Wezmiesz cudzg odpowiedzialnosc.
Wejdziesz w starg role.

Rytuat zatrzymania méwi psychice:
.Poczekaj. Najpierw wré¢my do obecnosci.”
Praktyka:
Krok 1— Znak stop
Potdz jedna dton na drugiej albo delikatnie dotknij kciukiem palca wskazujgcego.
Niech to bedzie Twoj maty znak zatrzymania.
Krok 2 — Zdanie
Powiedz w mysli:
,CO0$ sie we mnie uruchomito.”
Krok 3 — Stopy

Poczuj stopy na podtodze.

Nie analizu;j.

Tylko poczuj kontakt.
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Krok 4 — Jeden wolniejszy wydech
Nie musisz gteboko oddychac.

Wystarczy troche wolniejszy wydech.

Krok 5 — Fakt

Zapytaj:

,Co naprawde sie wydarzyto?"

Krok 6 — Wybor

Zapytaj:

.Czy musze odpowiedziec¢ natychmiast?"”

Krok 7 — Zdanie koncowe

».Moge zatrzymac sig, zanim powtorze stary wzér."

Zastosowanie:
przed odpowiedzig na wiadomos¢,
po trudnym pytaniu,
przy poczuciu winy,
przy wstydzie,
przed zgodg,
przed odmowa,
przy leku przed konfliktem,

przy nagtym napigciu w ciele.

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Zatrzymanie nie jest biernoscig. Jest pierwszym momentem, w ktérym odzyskujesz mozliwos$¢ wyboru.
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STRONA 12

Rytuat oddechu i stép

Nie zawsze trzeba zaczynac od analizy.

Czasem trzeba zaczac od stop.

Gdy echo przesztosci staje sie silne, umyst moze szukac historii.

A ciato potrzebuje najpierw terazniejszosci.

Stopy pomagajg powiedziec:
Jestem tutaj.”
Oddech pomaga powiedziec:

»,Moge zostac przez chwilg.”
Praktyka:

Krok 1 — Usigdz lub stan stabilnie
Nie musisz przyjmowac idealnej pozycji.

Wystarczy, ze ciato ma kontakt z podtozem.

Krok 2 — Poczuj stopy

Zauwaz:

piety, palce, ciezar ciata, temperature, kontakt z podtoga.
Krok 3 — Nazwij miejsce

Powiedz:

~Jestemw...”

.Dzis$ jest...”

.TO jest terazniejszosc.”

Krok 4 — Oddychaj bez pres;ji

Nie zmuszaj oddechu do gtebokosci.

Po prostu zauwaz:

wdech,

wydech,
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pauze.

Krok 5 — Wydtuz tylko wydech

Jesli to komfortowe, pozwol, aby wydech byt odrobine dtuzszy.

Krok 6 — Rozejrzyj sie
Nazwij trzy rzeczy, ktére widzisz.
Jedng rzecz, ktorg styszysz.

Jedna rzecz, ktorej dotyka Twoje ciato.

Krok 7 — Zdanie koncowe

»~Moje ciato moze wracac do teraz matymi sygnatami.”

Kiedy stosowac:
po ktétni,
przed wazng rozmowa,
po trudnym wspomnieniu,
po $nie, ktory poruszyt,
gdy czujesz odciecie,
gdy pojawia sie panika,

gdy ciato jest napigte, ale nie wiesz dlaczego.

Wazne:

Jesli oddech nasila lgk, nie skupiaj sie na nim dtugo.

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

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Uziemienie nie polega na zmuszeniu sie do spokoju. Polega na dawaniu ciatu prostych dowodoéw, ze teraz

jest teraz.
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STRONA 13

Rytuat przejscia po trudnej rozmowie

Nie kazda rozmowa konczy sie wtedy, gdy koncza sie stowa.

Czasem ciato nadal rozmawia.

Powtarza zdania.

Analizuje ton.

Napina szczeke.

Wraca do wstydu.

Uktada odpowiedzi po czasie.

Prébuje zrozumieg, czy byto bezpiecznie.

Rytuat przejscia po rozmowie pomaga powiedziec:

»~Rozmowa sie skonczyta. Teraz wracam do siebie.”
Praktyka:

Krok 1— Zmien miejsce

Jesli mozesz, przejdz do innego pokoju, usigdz inaczej albo podejdz do okna.

Zmiana miejsca pomaga ciatu poczuc¢ zmiane etapu.

Krok 2 — Dotknij podtoza
Poczuj stopy.

Powiedz:

.Nie jestem juz w tej rozmowie. Jestem tutaj.”

Krok 3 — Zapisz trzy zdania

4Fakt rozmowy: "
,Co zostato we mnie: "
.Czego potrzebuje teraz:

Krok 4 — Oddziel cudze od swojego

Zapisz:
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.10, co nalezy do mnie: "

.10, co nalezy do drugiejosoby: ______ "

Krok 5 — Gest domknigcia
Zamknij notes.
Umyj dtonie.
Odtéz dtugopis.

Napij sie wody.

Krok 6 — Zdanie konncowe

»Nie musze nosi¢ catej rozmowy w ciele przez reszte dnia.”

Krok 7 — Powrd6t do prostej czynnosci

Wybierz cos$ matego:

zaparzenie herbaty, wyjscie na krotki spacer, uporzgdkowanie biurka, zjedzenie czegos lekkiego, otwarcie okna.

Pytania pomocne:
e Co z tej rozmowy jest faktem?
» Co jest mojg interpretacjg?
« Co zostato w ciele?
e Czy potrzebuje wrdéci¢ do rozmowy pozniej?

» Czy potrzebuje granicy, odpoczynku, zapisu czy wsparcia?”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Rytuat po rozmowie nie stuzy zapomnieniu. Stuzy temu, aby rozmowa nie rozlata sie na cate Twoje ciato i

caty dzien.
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STRONA 14

Rytuat po uruchomieniu echa przesztosci

Echo przesztosci potrafi pojawic sie nagle.

Ktos$ milczy.

Kto$ zmienia plan.

Kto$ moéwi okreslonym tonem.
Ktos sie spoznia.

Kto$ daje uwage.

Ktos jest blisko.

Ciato reaguje tak, jakby historia wrocita.
Rytuat po uruchomieniu echa pomaga powiedziec:

.To moze by¢ echo. Sprawdzmy tagodnie, co jest teraz.”
Praktyka:

Krok 1— Nazwij uruchomienie

»,C0$ we mnie zostato uruchomione.”
Krok 2 — Zapisz fakt
JFakt obecnej sytuacji to..."
Tylko to, co mozna sprawdzic.
Krok 3 — Zapisz echo
,Echo méwi..."
Przykfady:
n,Zaraz zostaneg odrzucony.”
,Nie jestem wazny."”
«Musze zastuzyc.”
»Nie moge ufac.”

,Bedzie jak dawniej.”
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Krok 4 — Zapisz ciato

.Ciato reaguje przez..."

gardto, brzuch, klatke piersiowg, rece, oddech, zamrozenie, napigcie, odcigcie.

Krok 5 — Wtedy i teraz

Dwa zdania:
~Wtedy mogto by¢..."

JJeraz fakty sa..."

Krok 6 — Symbol

Wybierz symbol:

kamien dla ciezaru,
klucz dla wyboru,
woda dla powrotu,
linia dla granicy,

sSwieca dla uwagi.

Krok 7 — Gest

Wykonaj maty gest:

odtoz kamien, napij sie wody, narysuj linig, potéz dton na sercu, zapisz jedno zdanie.

Krok 8 — Zdanie koricowe

.Stysze echo, ale nie musze pozwoli¢ mu samotnie decydowac za terazniejszosc.”

Pytania pomocne:
» Co naprawde sie wydarzyto?
e Co dopisato echo?
» Czy ciato spodziewa sie starego konca?
« Jaka jedna nowa odpowiedz jest mozliwa?

» Czego potrzebujg, aby wrécic¢ do teraz?”

RAMKA WYROZNIAJACA:

»Rytuat po echu nie ma udowodni¢, ze reakcja jest fatszywa. Ma pomoc zobaczy¢, ze reakcja jest wazna,

ale nie musi by¢ jedyng mapa.
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STRONA 15

Rytuat powrotu z odcigcia

Odcigcie nie jest lenistwem.
Nie jest staboscig.

Nie jest brakiem duchowosci.
Czesto jest sposobem ochrony.

Gdy czegos jest za duzo, psychika moze oddali¢ kontakt z ciatem i emocja.
Mozesz czuc:

pustke,

mgte w glowie,

brak dostepu do emocji,
uczucie nierealnosci,
zmeczenie,

zamrozenie,

trudnos¢ w mowieniu,
automatyczne funkcjonowanie,

poczucie, ze ,jestem obok siebie".
Rytuat powrotu z odcigcia ma byc¢ bardzo tagodny.
Nie zmuszamy sie do intensywnego czucia.

Szukamy jednego matego punktu kontaktu.
Praktyka:

Krok 1— Nazwij bez oceny

~Jest we mnie odcigcie.”

Krok 2 — Otworz oczy i rozejrzyj sig

Nazwij pie¢ przedmiotéw w pokoju.

Krok 3 — Dotknij czegos konkretnego

Kubka, materiatu ubrania, stotu, kamienia, koca.

Powiedz:
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».Czuje kontakt z..."

Krok 4 — Temperatura

Napij sie wody albo potrzymaj kubek z cieptym napojem.

Zauwaz temperature.

Krok 5 — Mikro-ruch
Porusz palcami stop.
Porusz dtonmi.

Obroc¢ gtowe powoli.

Krok 6 — Jedno zdanie terazniejszosci

~Jestem tutaj, nawet jesli czuje mato.”

Krok 7 — Granica pracy

Nie analizuj od razu trudnego tematu.

Najpierw wroc.

Krok 8 — Prosta czynnos¢

Wybierz jedna:

umycie dfoni, otwarcie okna, ztozenie koca, zapalenie swiatta, zjedzenie czegos lekkiego.

Wazne:

Jesli odciecie jest czeste, silne, niepokojagce lub utrudnia codzienne zycie, warto skorzystac ze wsparcia

specjalisty.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Powrot z odcigcia nie polega ha zmuszeniu sig do czucia wszystkiego. Polega na odzyskaniu jednego

bezpiecznego punktu kontaktu z teraz.
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STRONA 16

Rytuat granicy w ciele

Granica nie jest tylko zdaniem.
Jest takze doswiadczeniem w ciele.

Mozesz wiedzie¢, ze masz prawo do granicy,

a jednak ciato moze zastygac,
gtos moze znikac,
dtonie moga drzec,
brzuch moze sie sciskac,
a poczucie winy moze moéwic:
»Nie wolno."”

Dlatego warto ¢wiczy¢ granice w ciele.

Bez konfliktu.
Bez publicznej konfrontacji.

Najpierw bezpiecznie, prywatnie.
Praktyka:

Krok 1— Stan lub usigdz stabilnie

Poczuj stopy.
Krok 2 — Wyznacz przestrzen
Wyobraz sobie delikatny okrag wokot siebie.

Nie mur.

Okrag obecnosci.
Krok 3 — Gest dtoni
Wyciggnij jedna dion delikatnie przed siebie.

Nie agresywnie.

Jak znak:

LZatrzymaj sie tutaj.”
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Krok 4 — Zdanie granicy

Powiedz cicho lub w mysili:

»TO jest moja przestrzen.”
JPotrzebuje chwili.”

,Nie teraz.”

»Nie moge tego wzig¢ na siebie.”
+Mam prawo sprawdzi¢ siebie."”
Krok 5 — Linia

Na kartce narysuj jedng prosta linieg.
Podpisz ja:

»granica, ktéra chroni obecnos¢.”

Krok 6 — Sprawdz ciato

,Co ciato czuje po tym gescie?”

Krok 7 — Domknigcie

Pot6z dton na sercu lub klatce piersiowe;j.
Powiedz:

»Granica nie musi by¢ przemoca. Moze by¢ forma obecnosci.”

Kiedy stosowac:
przed trudng rozmowa,
po automatycznej zgodzie,
przy poczuciu winy,
gdy ktos naciska,
gdy wracasz do roli ratownika,

gdy ciato nie wie, gdzie konczysz sie Ty, a zaczyna ktos inny.

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Granica w ciele uczy psychike, ze nie musisz znika¢, aby relacja mogta istniec.
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STRONA 17

Rytuat wieczornego rozluznienia napigcia

Wieczor jest progiem.
Dzien sig konczy,

ale ciato czesto nadal niesie jego cigzar.
Niedokonczone rozmowy.
Napiecie z pracy.
Poczucie winy.
Wstyd.
Ztosc¢.
Zmartwienia.
Cudze emocje.
Stare role.

Rytuat wieczornego rozluznienia nie rozwigzuje wszystkiego.
Pomaga powiedzie¢:

»Na dzi$ odktadam to, czego nie musze juz trzymac w ciele."”
Praktyka:

Krok 1— Przygotuj matg przestrzen

Notes, dtugopis, woda lub ciepty napg;j.

Krok 2 — Zapisz trzy rzeczy

»,Dzi$ moje ciato niosto..."

~Jedna rzecz, ktérg moge odtozy¢ na noc, to..."
.Jedna rzecz, ktérg chce zabrac jako sens, to..."
Krok 3 — Symbol odtozenia

Wybierz maty gest:

zamkniecie notesu,
odtozenie kamienia,

umycie dfoni,
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zgaszenie swiecy,
ztozenie kartki,

przykrycie kubka dtonig na chwile.

Krok 4 — Rozluznij jeden obszar
Nie cate ciato.

Tylko jeden obszar:

szczeka, barki, dtonie, brzuch, stopy.

Krok 5 — Zdanie do ciata

»Nie musisz rozwigzywac catego zycia tej nocy.”

Krok 6 — Granica myslenia

»Jesli temat wroci, zapisze go jutro. Teraz wybieram odpoczynek.”

Krok 7 — Domknigcie

,Dzien byt taki, jaki byt. Na dzis wystarczy.”
Wersja bardzo krotka:

Woda.

Jedno zdanie:
,Odktadam nadmiar.”
Stopy.

Swiatto zgaszone $wiadomie.

Wazne:

Jesli sen jest zaburzony dtugotrwale albo napigcie jest bardzo silne, warto szuka¢ wsparcia medycznego lub

psychologicznego.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

Wieczorny rytuat nie musi usuwac probleméw. Ma poméc ciatu zrozumieé, ze nie musi pracowacé nad nimi

bez konca przez catg noc.
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STRONA 18

Praktyka: trzy minuty obecnosci

Nie kazdy rytuat musi trwac dtugo.
Czasem trzy minuty wystarczg, aby wréci¢ do siebie.

Ta praktyka jest prosta.

Mozesz jg wykona¢ w domu, po rozmowie, przed odpowiedzig na wiadomosc¢, w przerwie w pracy albo wtedy,

gdy czujesz napigcie bez jasnej przyczyny.
Minuta 1— Ciato

Zatrzymaj sig.

Poczuj stopy.

Zauwaz dionie.

Zauwaz szczeke.

Zauwaz oddech.

Nie zmieniaj wszystkiego.
Tylko zauwaz.

Powiedz:

.Moje ciato jest tutaj.”
Minuta 2 — Nazwanie
Zapisz lub powiedz w mysili:
JJeraz czuje..."

».Moje ciato niesie...”
»Najbardziej potrzebuje..."
,Fakt sytuacji to..."

Nie szukaj petnej historii.
Tylko nazwij jeden element.

Minuta 3 — Wyboér
Zapytaj:

Jaki jeden maty wybor jest teraz mozliwy?”
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Przykfady:

poprosic¢ o czas,

nie odpowiadac¢ natychmiast,
napic sie wody,

zapisac zdanie,

postawi¢ matg granice,
odtozy¢ temat na pozniej,
zrobi¢ krok,

zadac¢ pytanie o fakt,

nie wchodzi¢ w stara role.

Domknigcie:

Potdz dton na sercu lub zamknij notes.

Powiedz:

»Na te chwile wrécitem / wrocitam do siebie o jeden krok.”

Karta szybkiej praktyki:

,Ciato:

Nazwa:

Fakt:

Potrzeba:

Maty wybér:

Zdanie domknigcia: "

Kiedy stosowac:
gdy dzien przyspiesza,
gdy pojawia sie echo,

gdy ciato napina sie bez jasnego powodu,

gdy masz ochote odpowiedzie¢ automatycznie,

36 | Nieswiadomos$¢ osobista, tom 4 - Rytuaty Integracji



gdy chcesz wrdci¢ do obecnosci przed snem.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Trzy minuty obecnosci nie muszg naprawic¢ wszystkiego. Maja przerwac catkowite oddanie steru

automatyzmowi.
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STRONA 19

Cwiczenie: mapa ciata i powrotu

Ta mapa pomaga stworzy¢ witasny rytuat powrotu.

Nie musi by¢ idealny.

Ma by¢ prosty, bezpieczny i mozliwy do wykonania wtedy, gdy naprawde go potrzebujesz.

Krok 1— Sytuacja

.Najczesciej potrzebuje powrotu do ciata po..."

trudnej rozmowie, pracy, konflikcie, wiadomosci, $nie, wspomnieniu, przecigzeniu, odcigciu, poczuciu winy,

wstydzie.

Krok 2 — Pierwszy sygnat

PO czym poznaje, ze odptywam od siebie?”

napiecie, pustka, odcigcie, pospiech, scisk, gonitwa mysli, zamrozenie, automatyczna zgoda, che¢ ucieczki,

nadmierna analiza.

Krok 3 — Moj znak zatrzymania

»,Moim znakiem stop bedzie..."

dotknigcie palcow, dton na sercu, stopy, zamkniecie notesu, jeden wydech, spojrzenie na swiatto.

Krok 4 — Kotwica ciata

»Najbardziej pomaga mi..."

stopy, dtonie, oddech, wzrok, dotyk przedmiotu, temperatura, ruch, woda.
Krok 5 — Zdanie terazniejszosci

.Zdanie, ktére pomaga mi wrocic¢, brzmi..."

.Jestem tutaj.”

JJo jest teraz.”

.Na dzis tyle."”

»Nie musze reagowaé natychmiast.”

,Moje ciato moze wracac powoli."”
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Krok 6 — Symbol

Wybierz jeden:

kamien, woda, $wieca, notes, linia, okrag, kubek, koc, klucz.

Krok 7 — Gest domknigcia

,Domkne praktyke przez..."

odtozenie symbolu, zapisanie zdania, umycie dtoni, zgaszenie swiecy, zamknigcie notesu, otwarcie okna.

Krok 8 — Powrot do codziennosci

»Po rytuale zrobieg..."

prosty ruch, wode, jedzenie, spacer, porzadek, kontakt z bezpieczng osobg, odpoczynek.

Formularz:

+Sytuacja powrotu:

Pierwszy sygnat oddalenia od siebie:

Znak zatrzymania:

Kotwica ciata:

Zdanie terazniejszosci:

Symbol:

Gest domknigcia:

Powrét do codziennosci:

Po praktyce moje ciato czuje: ______ "

Przyktad zdania korncowego:

»MOoj powrét nie musi by¢ doskonaty. Wystarczy, ze znajde jeden punkt kontaktu z teraz."”

RAMKA KONCOWA:
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,Osobisty rytuat powrotu jest jak most: nie usuwa catej trudnosci, ale pomaga przejs¢ z zalania, odcigcia

lub echa do wiekszej obecnosci.
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STRONA 20

Podoktadka modutu 03

Modut 03
Rytuaty emocji, stéw i symboli

Nie kazda emocja potrzebuje natychmiastowego dziatania. Nie kazde stowo musi zosta¢ wypowiedziane do
kogos. Czasem wystarczy bezpieczna forma: kartka, symbol, gest i zdanie, ktére pozwala psychice powiedzie¢:

to zostato zauwazone.
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STRONA 21

Rytuat nazwania emocji

Emocja bez nazwy moze zajg¢ cate pole widzenia.
Wtedy cztowiek nie mowi:
.Czuje lek."

Mowi:

Wszystko jest niebezpieczne.”
Nie moéwi:

.Czuje wstyd."”

Mowi:

~Jestem zty [ zta."

Nie mowi:

»,Czuje gniew."”

Mowi:

,Musze natychmiast co$ zrobic."

Nazwanie emocji nie rozwigzuje wszystkiego.
Ale porzadkuje doswiadczenie.

Daje emocji miejsce.
Praktyka:

Krok 1— Poczatek

Otworz notes albo potdz dton na sercu.
Powiedz:

.Daje tej emocji chwile miejsca.”

Krok 2 — Fakt

Zapisz jedno zdanie:

.10, co sie wydarzyto, to..."
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Tylko fakt, nie interpretacja.

Krok 3 — Emocja

Dokoncz:

W odpowiedzi czuje...”

lek, gniew, smutek, wstyd, zal, bezradnos¢, zazdros¢, czutosc, tesknote, ulge, napigcie, pustke.
Krok 4 — Ciato

.Ta emocja mieszka dzis w..."

gardle, brzuchu, klatce piersiowej, barkach, dtoniach, gtowie, oddechu, catym ciele.

Krok 5 — Potrzeba

»Ta emocja moze wskazywac na potrzebe..."

bezpieczenstwa, granicy, odpoczynku, rozmowy, jasnosci, wsparcia, czasu, uznania, samotnosci, kontaktu.

Krok 6 — Granica dziatania

Powiedz:

»Nie musze dziata¢ natychmiast tylko dlatego, ze emocja jest silna.”

Krok 7 — Domknigcie

Zapisz:

.Na dzis nazwg tej emocji jest...”
.Na dzis wystarczy, ze jg rozpoznatem / rozpoznatam.”
Przyktfad:

Fakt:

,Kto$ odwotat spotkanie.”
Emocja:

.Czuje smutek i lgk.”

Ciato:

.Klatka piersiowa.”

Potrzeba:

.Jasnosc¢ i zapewnienie, ze kontakt nadal istnieje.”
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RAMKA WYROZNIAJACA:

.Nazwanie emocji nie odbiera jej znaczenia. Nadaje jej granice, aby nie musiata stawac sig catym swiatem.
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STRONA 22

Rytuat jednego niewypowiedzianego zdania

Niektdre zdania zostajg w cztowieku dtugo.

.10 mnie zabolato.”

.Nie zgadzam sig."”

.Potrzebowatem / potrzebowatam pomocy.”

.Nie chce.”

.Prosze, postuchaj.”

.To byto za duzo.”

.Jatez mam znaczenie.”

»Nie mogtem / nie mogtam wtedy inaczej.”

Niewypowiedziane zdanie moze mieszkac¢ w gardle, klatce piersiowej, brzuchu albo w ciele jako napigcie.
Rytuat jednego zdania nie stuzy natychmiastowej konfrontacji.

Stuzy temu, aby zdanie przestato by¢ catkowicie uwiezione.
Praktyka:

Krok 1— Poczatek
Wez kartke.

Na gorze napisz:

.Zdanie, ktore potrzebuje miejsca.”

Krok 2 — Zapis chaotyczny

Przez 2 minuty zapisuj wszystko, co przychodzi.

Bez poprawiania.

Krok 3 — Wybor jednego zdania

Podkresl jedno zdanie, ktore wydaje sie najwazniejsze.

Krok 4 — Uproszczenie

Zmien je na prosta forme.
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Zamiast:
.Zawsze przez Ciebie czuje sie niewazny”,
sprobuj:

»,Czutem /[ czutam sig niewazny / niewazna."

Krok 5 — Kontakt z ciatem

Zauwaz:

,Gdzie ciato reaguje, gdy widze to zdanie?"

Krok 6 — Decyzja bezpieczenstwa
Zaznacz jedng opcje:
to zdanie zostaje w notesie,
powiem je tylko do siebie,
omowie je z terapeuty,
uzyje go pozniej w rozmowie, jesli bedzie bezpiecznie,

przepisze je jako list niewystany.

Krok 7 — Domknigcie
Zt6z kartke albo zamknij notes.

Powiedz:
.To zdanie ma miejsce, ale nie musi dzis is¢ dalej.”
Pytania pomocne:

e Czy to zdanie jest gotowe na odbiorce?

» Czy najpierw potrzebuje swiadka prywatnego?

» Czy chce moéwic¢ z obecnosci, czy z zalania?

« Czy to zdanie wymaga skrocenia, aby byto bezpieczniejsze?”

RAMKA WYROZNIAJACA:

.Zdanie, ktore zostato zapisane, juz nie jest catkowicie uwigzione. Nie musi zosta¢ natychmiast

wypowiedziane do $wiata, aby zaczeto istniec.
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STRONA 23

Rytuat symbolicznego odtozenia ciezaru

Niektére doswiadczenia zostajg w ciele jak cigzar.

Rozmowa.

Decyzja.

Poczucie winy.

Cudze oczekiwania.
Stara rola.
Niedomknieta sprawa.

Temat, ktérego nie mozesz rozwigzac dzis.

Ciezar moze mowicé:

,Nos$ mnie caty czas."”

.Nie odpoczywaj."”

»Mysl o mnie bez przerwy."”

Jesli mnie odtozysz, jestes nieodpowiedzialny / nieodpowiedzialna.”
Rytuat odtozenia ciezaru mowi:

Widze ten temat. Nie musze jednak trzymac go w ciele bez konca.”
Praktyka:

Krok 1— Wybierz symbol

Najlepiej maty kamien, zamknigty notes, kartka albo inny prosty przedmiot.
Krok 2 — Nazwij ciezar

Powiedz lub zapisz:

.Ciezar, ktéry dzis niosg, to..."

Krok 3 — Sprawdz odpowiedzialnos¢

Dokoncz dwa zdania:

.To, co realnie nalezy do mnie, to..."

.10, CO nie nalezy w catosci do mnie, to..."
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Krok 4 — Wez symbol do dtoni
Poczuj jego ciezar.

Powiedz:

L,Uznaje, ze to jest ciezkie.”

Krok 5 — Odtéz symbol

Pot6z go na kartce, stole albo przy oknie.

Krok 6 — Zdanie odtozenia

»,Odkfadam ten cigezar na teraz. Jesli trzeba, wroce do niego pdzniej z wiekszg obecnoscia.”

Krok 7 — Powrot
Poczuj dtonie bez przedmiotu.
Poczuj stopy.

Napij sie wody.

Wazne:

Jesli temat wymaga realnego dziatania, zapisz jedno konkretne dziatanie na pdzniej.

Rytuat nie ma zastgpi¢ odpowiedzialnosci.

Ma zatrzymac ciggte noszenie wszystkiego w ciele.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Odtozenie ciezaru nie jest zaprzeczeniem. Jest uznaniem, ze temat moze mie¢ miejsce poza Twoim

napietym ciatem.
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STRONA 24

Rytuat rozmowy z emocja

Emocja czesto staje sie gtosniejsza, gdy nikt jej nie stucha.

Gniew moze krzyczec.

Smutek moze cigzyc.

Lek moze straszyc.

Wstyd moze zamykac.

Zal moze wracaé falami.
Rytuat rozmowy z emocjg pomaga zapytacé:
,Co probujesz mi pokazac¢?”

Nie po to, aby emocji odda¢ cate sterowanie.

Ale po to, aby przestata by¢ tylko napieciem.
Praktyka:

Krok 1— Wybierz jedng emocje
Nie pracuj z piecioma naraz.

,Dzi$ rozmawiam z..."

Krok 2 — Nadaj jej miejsce na kartce
Narysuj maty okrag.

Wpisz nazwe emocji.
Krok 3 — Zadaj trzy pytania
»Przed czym probujesz mnie chroni¢?”
.Czego potrzebujesz, zebym zauwazyt / zauwazyta?"

»~Jakiego matego dziatania lub granicy potrzebujesz?"

Krok 4 — Zapisz odpowiedzi spontanicznie
Nie oceniaj.

Nie analizuj zbyt dtugo.
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Krok 5 — Odpowiedz dorostym gtosem

.Stysze, ze..."
»Nie musze dziata¢ natychmiast, ale moge uzna¢ Twojg informacje.”

»,Moge zrobi¢ jeden maty krok."

Krok 6 — Wybierz jeden gest

Dton na sercu, odtozenie kartki, zapis potrzeby, narysowanie linii, woda, wydech.

Krok 7 — Domknigcie

»Na dzis ta emocja zostata wystuchana wystarczajgco.”

Przyktad:

Emocja:

ghiew.

Pytanie:

»,Czego potrzebujesz?”

Odpowiedz:

,Granicy."”

Dorosty gtos:

»Nie musze wybuchaé, ale moge uznac, ze moja granica zostata naruszona.”
Maty krok:

.Zapisze jedno zdanie graniczne.""

RAMKA WYROZNIAJACA:

+Emocja nie zawsze potrzebuje natychmiastowego dziatania. Czesto najpierw potrzebuje zosta¢ nazwana,

ustyszana i potgczona z dorostg odpowiedzig.
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STRONA 25

Rytuat dla gniewu, ktéry potrzebuje granicy

Gniew nie musi by¢ przemoca.

Ale ttumiony gniew moze stac¢ sie napieciem, uraza, wycofaniem, biernym oporem albo nagtym wybuchem.
Gniew czesto mowi:

,Granica."”

.To byto za duzo.”

.Nie zgadzam sig."”

»Nie chce juz tego nosic."”

»,Co$ wymaga ochrony."”

Rytuat dla gniewu nie stuzy temu, aby kogos zaatakowac.

Stuzy temu, aby ustysze¢ informacje gniewu i zamieni¢ jg w odpowiedzialng granice.
Praktyka:

Krok 1— Bezpieczna przestrzen

Wybierz miejsce, gdzie mozesz by¢ przez chwile sam / sama.

Krok 2 — Nazwij fakt

.T0, co uruchomito gniew, to..."

Krok 3 — Ciato

,Gniew w ciele jest w..."

szczece, barkach, dtoniach, brzuchu, klatce piersiowej, nogach, gardle.
Krok 4 — Linia granicy

Narysuj na kartce jedng prosta linig.

Podpisz:

»Tutaj jest granica.”

Krok 5 — Zdanie gniewu

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

Przyktad:

Surowe zdanie:
,Mam dos¢, ze wszyscy wszystko na mnie zrzucaja.”
Zdanie graniczne:

»Nie moge bra¢ tego wszystkiego na siebie.”

Krok 6 — Gest
Potéz dton na linii granicy.

Powiedz:

.M0j gniew pokazuje miejsce granicy. Nie musze uzywac go jako ataku.”

Krok 7 — Domknigcie
Zamknij notes.
Porusz dtonmi.

Poczuj stopy.

Pytania pomocne:
» Jaka granica zostata naruszona?
» Co probuje ochronic¢?
« Jak brzmi zdanie graniczne bez ataku?

» Czy potrzebuje rozmowy, odpoczynku, odmowy, jasnosci czy wsparcia?”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Ghiew zintegrowany nie musi niszczy¢. Moze stac sig energig jasnej, dorostej granicy.
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STRONA 26

Rytuat dla smutku, ktory potrzebuje miejsca

Smutek nie zawsze potrzebuje rozwigzania.
Czasem potrzebuje miejsca.

Nie po to, aby rozlac¢ sie na wszystko.
Ale po to, aby przestat by¢ wypychany z kazdej przestrzeni.
Smutek moze dotyczyc:

straty,

rozczarowania,
niewypowiedzianych stéw,
dzieciinstwa, ktérego nie byto,

relacji, ktora nie mogta by¢ inna,
czasu, ktérego nie da sig odzyskag,
potrzeby, ktéra dtugo nie miata Swiadectwa,

dobra, ktérego zabrakto.

Rytuat dla smutku ma by¢ fagodny.

Nie wymuszaj tez.

Nie musisz czu¢ wszystkiego.

Praktyka:

Krok 1— Mata przestrzen

Przygotuj kartke, wode i cos migkkiego: koc, chustke, sweter.

Krok 2 — Zdanie poczatku

»Daje smutkowi mate miejsce, nie cate moje zycie.”

Krok 3 — Nazwanie

Zapisz:

~Smutek dotyczy..."
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Krok 4 — Ciato

~Smutek jest dzis w..."

Krok 5 — Swiadectwo

Napisz jedno zdanie:

.10 byto dla mnie wazne.”

»To naprawde bolato.”

.Tego potrzebowatem / potrzebowatam.”

.10, czego nie byto, takze zostawito slad.”

Krok 6 — Gest

Pot6z dton na sercu, przytdz chustke do dtoni albo wypij tyk wody.

Krok 7 — Domknigcie

~Smutek ma miejsce, ale na dzis nie musi by¢ niesiony bez konca."”

Krok 8 — Powrot

Zrdb cos prostego i tagodnego:

umyj kubek, otworz okno, okryj sie kocem, zapal swiatto, zjedz cos lekkiego.

Pytania pomocne:
e Czego dotyczy ten smutek?
* Czy jest to smutek aktualny, dawny, czy mieszany?
» Czy potrzebuje tez, stéw, ciszy, odpoczynku czy wsparcia?

e Czy mam brzeg, aby zakonczyc te praktyke?”

RAMKA WYROZNIAJACA:

~Smutek zintegrowany nie musi znikngé. Wystarczy, ze nie jest juz catkowicie samotny i bez miejsca.
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STRONA 27

Rytuat dla leku, ktory potrzebuje faktow

Lek probuje chronic.

Ale czesto mowi jezykiem najgorszego scenariusza.
»Na pewno sie nie uda.”

»,Na pewno mnie odrzuca."”

».Na pewno bedzie jak dawniej.”

»,Na pewno cos sie stanie.”

.Nie poradze sobie.”

Rytuat dla Ieku nie moéwi:

.Nie boj sie.”

Mowi:

JUstysze Cie i sprawdze fakty."”

Praktyka:

Krok 1— Poczatek
Poczuj stopy.

Powiedz:

JLek jest obecny, ale nie musi by¢ jedynym gtosem.”

Krok 2 — Nazwij lek

.Boje sig, ze..."

Krok 3 — Oddziel fakt

Zapisz:

JFakty, ktore znam, to..."

Krok 4 — Oddziel przewidywanie

JPrzewidywanie leku brzmi..."
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Krok 5 — Niewiadome

.Nie wiem jeszcze..."

Krok 6 — Trzy mozliwe wyjasnienia

Zapisz trzy inne mozliwosci niz najgorsza wersja.

Krok 7 — Ciato

,Ciato potrzebuje teraz..."

stop, oddechu, wody, ruchu, przerwy, kontaktu, jasnosci, odpoczynku.

Krok 8 — Mata odpowiedz

,Jedna bezpieczna odpowiedz to..."

zapytac, poczekac, przygotowac sig, poprosic¢ o czas, zrobi¢ maty krok, skorzystac¢ ze wsparcia, nie podejmowac

decyzji natychmiast.

Krok 9 — Domknigcie

JLek zostat ustyszany. Decyzje podejme z faktow i obecnosci, nie tylko z przewidywania.”

Przyktad:

Lek:

»,Na pewno mnie odrzucaja.”
Fakt:

»Nie odpisali od dwoéch godzin.”
Niewiadome:

»Nie wiem, co robig.”

Mata odpowiedz:

.Poczekam do wieczora albo zapytam spokojnie pozniej.""

RAMKA WYROZNIAJACA:

.Lek potrzebuje nie tylko uspokojenia. Potrzebuje faktow, ciata i dorostego gtosu, ktéry nie oddaje mu catej

decyzji.
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STRONA 28

Praktyka: osobisty alfabet symboli

Nie kazdy symbol bedzie dziatat tak samo dla kazdego.
Dlatego warto stworzy¢ osobisty alfabet symboli.

Nie ezoteryczny.

Nie skomplikowany.

Praktyczny.

Taki, ktory ciato rozumie.
Wybierz symbole, ktére sg proste i dostepne.
Przykfady:

kamien,

woda,

Swieca,

notes,

klucz,

linia,

okrag,

gatazka,

pusty kubek,

chustka,

koc,

otwarte okno,

zamknieta koperta,

mata kartka,

dton na sercu.
Praktyka:

Krok 1— Symbol cigzaru

»Dla cigezaru wybieram..."
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Przyktad:

kamien.

Krok 2 — Symbol granicy

»Dla granicy wybieram..."

Przyktad:

linia na kartce.

Krok 3 — Symbol powrotu

,Dla powrotu do teraz wybieram...”

Przyktad:

woda lub stopy.

Krok 4 — Symbol poczatku

»Dla poczatku praktyki wybieram..."

Przyktad:

otwarcie notesu.

Krok 5 — Symbol domknigcia

,Dla domknigcia wybieram..."”

Przyktad:

zamknigcie notesu lub zgaszenie swiecy.

Krok 6 — Symbol zatoby lub smutku

,Dla smutku wybieram...”

Przyktad:

chustka, miska z woda, migkki koc.

Krok 7 — Symbol nowej odpowiedzi

»Dla wyboru inaczej wybieram..."”

Przyktad:

klucz, prég, maty krok.
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Krok 8 — Sprawdzenie ciata

Przy kazdym symbolu zapytaj:
»Czy ciato czuje wigcej obecnosci, czy wigcej napigcia?”

Jesli symbol przecigza, wybierz inny.

Formularz:

.Ciezar:

Granica:

Powrot:

Poczatek: ____

Domknigcie:

Smutek:

Nowa odpowiedz:

"

Symbol, ktérego unikam, bo przecigza:

RAMKA KONCOWA:

,Dobry symbol integracji nie musi by¢ piekny. Ma by¢ prosty, bezpieczny i zrozumiaty dla Twojej psychiki.
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STRONA 29

Cwiczenie: mapa emocji, stowa i symbolu

Ta mapa pomaga stworzy¢ rytuat dla jednej emocji, jednego zdania lub jednego symbolu.
Nie wybieraj tematu najwiekszego.

Wybierz cos, co mozesz objac¢ przez kilka minut.

Krok 1— Temat

,Dzi$ pracuje z..."
emocjg, zdaniem, symbolem, napieciem, ciezarem, potrzebg, granica.

Krok 2 — Fakt

JFakt, ktory uruchomit temat, to..."

Krok 3 — Emocja

»,Najbardziej obecna emocja to..."

Krok 4 — Ciato

,Ciato pokazuje to przez..."

Krok 5 — Zdanie

~Jedno zdanie, ktore potrzebuje miejsca, brzmi..."

Krok 6 — Potrzeba

»,Pod tym moze by¢ potrzeba..."
bezpieczenstwa, granicy, odpoczynku, uznania, ptaczu, jasnosci, wsparcia, kontaktu, samotnosci, ruchu.

Krok 7 — Symbol

~Symbol, ktory pasuje do tego tematu, to..."

Krok 8 — Gest

JGest rytuatu bedzie..."

zapis, odtozenie kamienia, narysowanie linii, dton na sercu, umycie dtoni, ztozenie kartki, zapalenie lub zgaszenie

swiecy.
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Krok 9 — Zdanie domkniecia

«Na dzis..."

.10 zostato zauwazone."”

,Nie musze dziata¢ natychmiast.”
,Biore informacjeg, odktadam nadmiar."”

»,To ma miejsce, ale nie musi by¢ catym dniem.”

Krok 10 — Powrot

»Po rytuale wréce przez..."

wode, stopy, Swiatto, ruch, prosta czynnos¢, odpoczynek.

Formularz:

Jremat rytuatu:

Fakt:

Emocja:

Ciato:

Jedno zdanie:

Potrzeba:

Symbol:

Gest:

Zdanie domknigcia:

Powroét:

Po praktyce moje ciato czuje:

Przyktad zdania korncowego:
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»Moja emocja otrzymata nazwe, moje zdanie otrzymato miejsce, a symbol pomoégt domkna¢ praktyke na dzis.""”

RAMKA KONCOWA:

»Rytuat emocji nie musi by¢ intensywny. Ma by¢ wystarczajgco maty, aby psychika mogta go przyjac i

zakonczyc¢.
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STRONA 30

Podoktadka modutu 04

Modut 04

Rytuaty domykania przesztosci i starych rol

Nie wszystko, co kiedys chronito, musi prowadzi¢ Cie dalej. Niektore role, zdania, ciezary i lojalnosci potrzebuja
zostac zobaczone, uszanowane i odtozone w sposob, ktéry nie zdradza historii, ale otwiera miejsce na nowe

zycie.

63 | Nieswiadomos$¢ osobista, tom 4 - Rytuaty Integracji



STRONA 31

Rytuat pozegnania starej roli

Nie kazdg starg rolg trzeba niszczyc¢.

Niektore trzeba pozegnac z szacunkiem.

Rola mogta kiedys pomagac.

Ratownik dawat poczucie wartosci.

Silny pozwalat przetrwac brak wsparcia.

Grzeczny chronit przed konfliktem.

Niewidzialny zmniejszat ryzyko ataku.

Kontroler dawat odrobine przewidywalnosci.
Odpowiedzialny za wszystkich organizowat chaos.

Ale to, co kiedys chronito, moze dzis wigzic.
Rytuat pozegnania starej roli pomaga powiedziec:

.Dziekuje za to, co probowatas chronic¢. Nie musze juz zy¢ wytacznie przez Ciebie."”
Praktyka:

Krok 1— Wybierz role

»Rola, ktora chce zobaczyg, to..."

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

potrzeb.

Krok 2 — Nadaj jej symbol

Narysuj maske, napisz nazwe roli na kartce albo wybierz maty przedmiot.

Krok 3 — Uznaj funkcje

Zapisz:

»Ta rola probowata mnie chronic¢ przed...”

Krok 4 — Uznaj koszt

,Dzi$ ta rola odbiera mi..."
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Krok 5 — Odzyskaj dobrg ceche

.Z tej roli chce zachowac..."

wrazliwos¢, odpowiedzialnos$é, troske, odpornosé, uwaznosé, zdolnosc do obserwacji, pracowitosé.

Krok 6 — Odtéz przymus

»Nie musze juz by¢ tylko..."

Krok 7 — Gest

Odtéz symbol roli na bok, zamknij kartke albo potéz jg poza okregiem narysowanym na stole.

Krok 8 — Zdanie domknigcia

»Ta rola byta czescig mojej historii, ale nie musi by¢ catym moim zyciem."”

Pytania pomocne:
» Co tarola kiedys ratowata?
» Kiedy zaczeta ograniczac¢?
« Jakg ceche moge zachowac w dojrzalszej formie?

» Jak wyglada jeden maty dzien poza tg rolg?”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Pozegnanie roli nie oznacza odrzucenia siebie. Oznacza odzyskanie siebie spod funkcji, ktéra stata sig

zbyt ciasna.
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STRONA 32

Rytuat oddania cudzej odpowiedzialnosci

Nie wszystko, co czujesz, nalezy do Ciebie w catosci.

Mozesz czuc¢ cudzy smutek.
Cudzy gniew.

Cudze rozczarowanie.
Cudzg bezradnosc.

Cudze oczekiwanie.

Mozesz automatycznie mysle¢:

.Musze to naprawic.”

»Musze ich uspokoié.”

,Musze wzig¢ wine."

.Musze przewidzie¢ reakcje."”

.Musze ocali¢ sytuacje.”

Ale nie kazda odpowiedzialnos¢ jest Twoja.

Rytuat oddania cudzej odpowiedzialnosci pomaga odroznié:

co nalezy do mnie,
co nalezy do drugiej osoby,
co nalezy do relacji,

a co nalezy do zycia i nie jest w petni pod kontrolg nikogo.
Praktyka:

Krok 1— Nazwij ciezar

,Odpowiedzialnos¢, ktora nosze, to..."

Krok 2 — Podziel kartke na trzy czesci
.Moje"
,Cudze”

Wspdlne”

66 | Nieswiadomos¢ osobista, tom 4 - Rytuaty Integracji



Krok 3 — Wpisz fakty

W czesci ,Moje" wpisz:

moje stowa, moje decyzje, moje granice, moje dziatania, moja szczero$¢, moja naprawa, jesli realnie zranitem /

zranitam.

W czesci ,Cudze” wpisz:

czyjes emocje, czyjes decyzje, czyjas dojrzatosé, czyjas reakcja, czyjes tempo, czyjes wybory.
W czesci ,Wspolne” wpisz:

komunikacja, wzajemnos¢, zasady relacji, wspodlne ustalenia.

Krok 4 — Wybierz symbol

Kamien dla cigzaru albo kartka dla odpowiedzialnosci.

Krok 5 — Gest oddania

Przesun symbol z czesci ,Moje" do czesci ,,Cudze” lub ,Wspodlne”, jesli tam bardziej nalezy.

Krok 6 — Zdanie oddania

.Moge troszczy¢ sie bez noszenia tego, co nie nalezy do mnie w catosci.”

Krok 7 — Mate dziatanie

Zapisz jedno dziatanie, ktére naprawde jest Twoje.

Krok 8 — Domknigcie

.Biore mojag czes¢. Oddaje reszte tam, gdzie nalezy.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Empatia bez granicy moze stac sig niewidzialnym ciezarem. Oddanie cudzej odpowiedzialnosci nie

odbiera Ci serca. Przywraca Ci proporcje.
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STRONA 33

Rytuat rozluznienia lojalnosci wobec bdlu

Czasem cztowiek nieswiadomie pozostaje wierny bolowi.

Nie dlatego, ze chce cierpiec.
Ale dlatego, ze cierpienie stato sie sposobem pamigtania.
Mitosci.
Przynaleznosci.
Lojalnosci.

Moze pojawic¢ sie wewnetrzne zdanie:

Jesli bede szczesliwszy, zdradze tych, ktorzy cierpieli.”
Jesli odpoczng, zlekcewaze ich trud.”

Jesli wybiore zycie, zapomne o bélu.”

Jesli przestane powtarza¢ wzor, opuszcze rodzing.”
Rytuat rozluznienia lojalnosci nie méwi:

.Przesztos¢ byta niewazna.”

Mowi:

.Moge pamieta¢ bez powtarzania.”

Praktyka:

Krok 1— Nazwij lojalnos$¢

.BOl, wobec ktérego moge by¢ lojalny / lojalna, to..."

Krok 2 — Zapisz zdanie lojalnosci

~Jesli wybiore wiecej zycia, to..."

Krok 3 — Uznaj historie

Zapisz:

.10, co byto trudne, zastuguje na uznanie.”

Krok 4 — Oddziel pamig¢ od powtérzenia

Dwa zdania:
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.Pamie¢ moze zostac.”

,Powtdrzenie nie musi zostac.”

Krok 5 — Symbol
Wybierz dwa przedmioty:
jeden dla pamigci,

jeden dla powtoérzenia.

Krok 6 — Gest
Zostaw symbol pamigci w centrum.

Odtéz symbol powtdrzenia na bok.

Krok 7 — Nowa lojalnos¢

»,Chce byc¢ lojalny / lojalna wobec zycia przez..."

odpoczynek, granice, radosc, terapie, prawde, wzajemnos¢, wybor, zdrowie, wolnosc¢, obecnosc.

Krok 8 — Zdanie domknigcia

.Nie musze cierpie¢ w ten sam sposob, aby pamigta¢ z szacunkiem.”

Pytania pomocne:
o Czy cierpienie stato sie dowodem mitosci?
« Czy boje sig, ze wolnosc¢ oznacza zdrade?
» Jak moge pamigtac inaczej niz przez powtarzanie bolu?

» Jaka mata lojalno$¢ wobec zycia jest mozliwa dzis?"

RAMKA WYROZNIAJACA:

.Najgtebszy szacunek wobec przesztosci nie zawsze polega na powtarzaniu jej cierpienia. Czasem polega

na przerwaniu go z godnoscia.
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STRONA 34

Rytuat domknigcia niedokonczonego cyklu

Nie kazdy cykl konczy sig jasnym zakonczeniem.

Nie kazda osoba przeprosi.
Nie kazda rozmowa sie odbedzie.
Nie kazda relacja da odpowiedz.

Nie kazda historia zostanie sprawiedliwie wyjasniona.

Czasem psychika czeka.
Na stowo.

Na uznanie.

Na powrét.

Na naprawe.

Na inny finat.

Rytuat domknigcia niedokonczonego cyklu nie udaje, ze to nie boli.
Pomaga powiedzie¢:

.To pozostato niedokoriczone, ale nie musi mnie trzymac otwartego / otwartej bez konca."”
Praktyka:

Krok 1— Nazwij cykil

.CYKI, ktéry chce domkna¢ na tyle, na ile mogeg, to...”
Krok 2 — Uznaj brak
.10, czego zabrakto, to..."

przeprosiny, jasnos¢, rozmowa, odpowiedz, sprawiedliwos¢, pozegnanie, uznanie, bezpieczenstwo,

wzajemnosc.

Krok 3 — Zapisz prawde

.Prawda, ktérg moge uznag, brzmi...”

Krok 4 — Oddziel zalezne od niezaleznego

.T0, czego nie moge kontrolowad, to..."

.10, co moge zrobic¢ dla siebie, to..."
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Krok 5 — Symbol cyklu
Narysuj okrag.

Zostaw w nim jedno stowo reprezentujgce ten cykiI.

Krok 6 — Gest domknigcia
Dorysuj cienkg linie domykajaca okrag.
Nie jako idealne zakonczenie.

Jako granice:

»Na dzis nie bede zy¢ caty czas w otwarciu.”

Krok 7 — Lekcja

»Z tego cyklu zabieram...”

Krok 8 — Zdanie domknigcia

.Nie otrzymatem / otrzymatam wszystkiego, czego potrzebowatem / potrzebowatam, ale moge przesta¢ czekaé

catym zyciem."”

Wazne:

Domknigcie wewnetrzne nie oznacza, ze krzywda byta w porzadku.

Oznacza, ze nie chcesz juz oddawac catej przysztosci brakowi zakoriczenia.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

.Niektore cykle domykaja sie nie dlatego, ze wszystko zostato naprawione, ale dlatego, ze przestajesz

czekac na naprawe kosztem wtasnego zycia.
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STRONA 35

Rytuat oddania dawnego zdania

Niektore zdania zyjg w cztowieku jak prawo.
Nie pytasz juz, czy sg prawdziwe.

Po prostu im stuchasz.

»,Musze zastugiwac."”

»Nie wolno mi odpoczaé.”

,Nie moge odmawiac.”

,Nie mam prawa chciec.”

»Nie zastuguje.”

+~Musze by¢ silny."

Jesli powiem prawde, strace mitosc."”

»Nie mozna ufac.”

~Wszystko zalezy ode mnie."”

Takie zdanie mogto kiedys$ powstac jako ochrona.

Ale dzi$ moze byc¢ wigzieniem.

Rytuat oddania dawnego zdania pomaga powiedzie¢:

»To zdanie byto czescia historii. Nie musi by¢ moim prawem na przysztosc.”
Praktyka:

Krok 1— Zapisz dawne zdanie

Na kartce napisz:

,Stare zdanie brzmi..."

Krok 2 — Zapytaj, skad moze pochodzi¢
JTen ton przypomina...”

Nie musisz wiedzie¢ na pewno.
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Krok 3 — Uznaj funkcje

.To zdanie prébowato mnie ochroni¢ przed..."

odrzuceniem, krytyka, kara, btedem, konfliktem, wstydem, rozczarowaniem.

Krok 4 — Zapisz ceng

,Dzi$ to zdanie odbiera mi..."

Krok 5 — Napisz odpowiedz dorostg

,Dzisiaj wybieram zdanie..."

Przyktady:

»,Moge odpoczywac bez zastugiwania.”

,Granica nie czyni mnie ztym cztowiekiem."

.Nie wszystko zalezy ode mnie."”

.Moge ufa¢ powoli, sprawdzajac fakty.”

Krok 6 — Gest oddania

716z kartke ze starym zdaniem i odt6z jg poza okrag.
Nowe zdanie potéz w okregu.

Krok 7 — Powtdrz nowe zdanie cicho

Nie jako afirmacje na site.

Jako nowy kierunek.

Krok 8 — Domknigcie

»Stare zdanie miato historig. Nowe zdanie potrzebuje praktyki.”"”

RAMKA WYROZNIAJACA:

»Nie musisz wierzy¢ w nowe zdanie od razu. Wystarczy, ze zaczniesz je wprowadza¢ jako mozliwo$¢ obok

starego prawa.
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STRONA 36

Rytuat przejscia przez prog

Prég oznacza przejscie.
Nie musi by¢ wielki.

Moze to byc¢ linia na podtodze.
Kartka.
Drzwi.
Cien swiatta.
Krawedz dywanu.

Rytuat progu pomaga psychice poczué¢ zmiang etapu.

Nie przez analizg.
Przez gest.
Przez ciato.

Przez jeden krok.

Praktyka:

Krok 1— Wybierz prog

Moze to byc realny prog drzwi albo linia narysowana na kartce i potozona na podtodze.

Krok 2 — Nazwij to, co zostaje za progiem

.Za mng zostawiam dzis..."

automatyczng zgode, nadmierne ratowanie, starg wing, milczenie z lgku, kontrolowanie wszystkiego,

zastugiwanie, napigcie po rozmowie, zdanie, ktére mnie wigzi.

Krok 3 — Nazwij to, z czym przechodzisz

.Ze sobg zabieram..."

uwaznosg¢, graniceg, jedng lekcjg, ciato, dorosty gtos, prawo do czasu, pamig¢ bez powtdrzenia.
Krok 4 — Sprawdz ciato

,Czy ciato jest gotowe na symboliczny krok?"

Jesli nie, zrob tylko zapis.
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Krok 5 — Wykonaj jeden krok

Powoli przejdz przez prog.

Krok 6 — Zdanie po przejsciu

.Nie wszystko zmienito sie od razu, ale moje ciato zna juz jeden gest przejscia.”

Krok 7 — Domknigcie

Napij sie wody, dotknij $ciany, poczuj stopy.

Krok 8 — Mate dziatanie po rytuale

Zréb jedna codzienng rzecz, ktdra potwierdza nowa odpowiedz.

Przyktad:

Jesli przechodzites$ / przechodzita$ od automatycznej zgody do granicy, zapisz jedno zdanie:

,Potrzebuje czasu, zanim odpowiem."”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Prég nie zmienia zycia magicznie. Uczy ciato, ze przejscie jest mozliwe i moze zaczynac sig od jednego

kroku.
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STRONA 37

Rytuat odzyskania jednego wyboru

Stare wzorce czesto moéwia:
»Nie masz wyboru."”
+Musisz."
,Nie mozesz."
.Zawsze tak bedzie."
»Nie da sig inaczej."
Rytuat odzyskania jednego wyboru pomaga wroci¢ do najmniejszej mozliwej sprawczosci.
Nie do kontroli nad wszystkim.
Do jednego punktu wptywu.
Praktyka:
Krok 1— Nazwij miejsce braku wyboru
».Czuje, ze nie mam wyboru w..."
relacji, rozmowie, decyzji, ciele, pracy, rodzinie, odpoczynku, granicy, emocji.
Krok 2 — Zapisz gtos przymusu
,Przymus mowi..."
,Musze..."
,Nie wolno mi..."
»Nie moge..."
.Zawsze..."
,Nigdy...”
Krok 3 — Oddziel fakt od przymusu
JFakt jest taki...”

,Przymus dopowiada...”
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Krok 4 — Narysuj trzy mate kropki

Kazda kropka oznacza mozliwy mikrowybor.

Krok 5 — Wpisz trzy mikrowybory

Przykfady:

moge poprosi¢ o czas,
moge nie odpowiadac¢ od razu,
moge napic¢ sie wody,
moge zapisac zdanie,

moge powiedzie¢ ,nie wiem jeszcze”,
moge wyjs¢ na chwilg,
moge skonsultowac decyzje,
moge postawi¢ matg granice,

moge zrobi¢ pauze.

Krok 6 — Wybierz jeden
Nie trzy.

Jeden.

Krok 7 — Gest
Postaw palec na wybranej kropce.

Powiedz:

.Ten jeden wybor nalezy dzis do mnie.”

Krok 8 — Domknigcie

,Nie musze mie¢ catej wolnosci naraz. Wystarczy, ze odzyskam jeden punkt wptywu.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

~Sprawczos¢ czesto wraca nie jako wielka moc, ale jako maty wybor wykonany tam, gdzie dawniej byt

tylko automatyzm.
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STRONA 38

Praktyka: rytuat domkniecia na dzis

Nie kazdy temat konczy sie catkowicie.

Nie kazda emocja znika.
Nie kazda rozmowa zostaje rozwigzana.

Nie kazde echo traci site od razu.
Ale wiele tematow mozna domkng¢ na dzis.

To bardzo wazne.

Domknigcie na dzi$ méwi:
LTen temat istnieje.”
»Nie udajg, ze go nie ma.”

»Ale nie bede trzymac go otwartego bez konica.”
Praktyka:

Krok 1— Nazwij temat

JTemat, ktéry domykam na dzis, to..."

Krok 2 — Uznaj, co zostato otwarte

,Zostato poruszone..."

emocja, wspomnienie, rozmowa, granica, wstyd, gniew, smutek, echo, rola, decyzja.
Krok 3 — Zapisz jedno zdanie sensu

»,Dzi$ zrozumiatem / zrozumiatam..."”

Nie caty wniosek.

Jedno zdanie.

Krok 4 — Zapisz, czego nie rozwigzujesz teraz

»Nie bede dzis dalej rozwigzywac..."

Krok 5 — Symbol domknigcia

Wybierz:
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zamkniecie notesu, ztozenie kartki, zgaszenie $wiecy, odtozenie kamienia, umycie dtoni, narysowanie konczacej

linii.

Krok 6 — Zdanie domknigcia

»Na dzis tyle wystarczy.”
»Ten temat moze poczekac¢ do czasu, gdy bede miat / miata wigcej zasobow.”

.Nie musze rozwigzac¢ wszystkiego, aby wrécic¢ do zycia.”

Krok 7 — Powr6t do ciata

Stopy, woda, swiatto, ruch dtoni.

Krok 8 — Jedna codzienna czynnos¢

Zréb cos zwyktego:

umyj kubek, zjedz, otwdrz okno, wyjdz na chwilg, uporzadkuj jedng rzecz.

Formularz:

,lemat:

Co zostato poruszone:

Jedno zdanie sensu:

Czego nie rozwigzuje dzis:

Symbol domknigcia:

Zdanie domknigcia:

Powrét do ciata:

Codzienna czynnosé: ____ "

RAMKA KONCOWA:

,Domkniecie na dzis$ nie oznacza konca procesu. Oznacza szacunek dla pojemnosci psychiki i ciata.
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STRONA 39

Cwiczenie: mapa domkniecia i przejscia

Ta mapa pomaga stworzy¢ rytuat domknigcia i przejscia.

Nie wybieraj najwiekszej historii.

Wybierz jeden element:

starg rolg, dawne zdanie, cudzag odpowiedzialnos¢, lojalnos¢ wobec boélu, niedokonczony cykl, automatyczny

wzor, przymus, ktory chcesz rozluznic.

Krok 1— Co domykam

+Element, ktéry chce domkna¢ na tyle, na ile moge dzis, to..."

Krok 2 — Funkcja ochronna

.To kiedys$ probowato mnie chroni¢ przez..."

Krok 3 — Koszt dzis

,Dzi$ odbiera mi..."

Krok 4 — Co zachowuje

»Z tego doswiadczenia chce zachowaé...”

lekcje, wrazliwosé, sitg, ostroznosc, troske, pamigec¢, madros¢, uwage, granice.

Krok 5 — Co odktadam

»Nie chce juz powtarzac..."

Krok 6 — Symbol

»Symbol domknigcia to...”

maska, kamien, kartka, linia, okrag, klucz, prég, swieca, woda.

Krok 7 — Gest

JGest rytuatu bedzie..."

odtozenie, ztozenie, przesunigcie, narysowanie linii, przejscie przez prég, zamknigcie notesu, umycie dfoni.

Krok 8 — Zdanie przejscia

LZdanie przejscia brzmi..."
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»To miato znaczenie, ale nie musi prowadzi¢ mnie dalej w ten sam sposéb.”
.Zabieram lekcje, odktadam przymus."”
,Pamigtam, ale nie powtarzam."

»Na dzi$ domykam to na tyle, na ile moge."”

Krok 9 — Jedna nowa odpowiedz

»Po tym rytuale chce éwiczyé..."

Krok 10 — Powrot

Wroéce do terazniejszosci przez..."

Formularz:

»Element do domknigcia:

Funkcja ochronna:

Koszt dzis:

Co zachowuje:

Co odktadam: _______

Symbol:

Gest:

Zdanie przejscia:

Jedna nowa odpowiedz:

Powrot do terazniejszosci:

Po rytuale moje ciato czuje: ______ "

Przyktad zdania korncowego:

L,Domykam nie po to, aby zapomnie¢, ale aby nie powtarza¢ tego samego bez konca.""
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RAMKA KONCOWA:

4Rytuat domknigcia i przejscia jest aktem porzadkowania: uznajeg funkcje, zabieram lekcje, odktadam

przymus i wracam do zycia.
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STRONA 40

Podoktadka modutu 05

Modut 05

Rytuaty codziennej integracji i nowych wyborow

Integracja nie musi czekac¢ na wielki moment. Czasem zaczyna sie rano, w jednym zdaniu intencji, w jednej
pauzie przed zgodga, w jednej granicy, w jednym oddechu i w jednym wyborze, ktéry moéwi: dzi§ moge zrobic to

inacze;j.
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STRONA 41

Rytuat porannej intencji

Poranek czgsto uruchamia automatyzm.
Od razu zadania.

Telefon.

Obowigzki.

Cudze potrzeby.

Napiecie.

Rola.

Pospiech.

Rytuat porannej intencji pomaga nie oddac dnia catkowicie staremu wzorcowi.
Nie chodzi o kontrole nad wszystkim.

Chodzi o jeden kierunek.
Praktyka:

Krok 1— Zatrzymaj sie przed pierwszym pospiechem

Zanim wejdziesz w telefon, wiadomosci albo zadania, zatrzymaj sie na chwile.

Krok 2 — Poczuj ciato

Zapytaj:

,Jak moje ciato wchodzi w ten dzien?"

Krok 3 — Nazwij jedng potrzebe

»Dzi$ potrzebuje...”

spokoju, jasnosci, granicy, odpoczynku, odwagi, prostoty, ruchu, kontaktu, ciszy, wsparcia, cierpliwosci.
Krok 4 — Wybierz jedng nowa odpowiedz

»Dzis$ chce ¢wiczyé..."

pauze przed zgoda,

mate ,nie",

prosbe o czas,
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niewchodzenie w ratownika,
sprawdzenie faktow,

powrot do ciata,

przyjecie dobra,

nieprzepraszanie za granice.

Krok 5 — Symbol dnia

Wybierz jeden prosty symbol:

linia dla granicy,

woda dla powrotu,
klucz dla wyboru,
swieca dla obecnosci,
kamien dla stabilnosci,

notes dla $wiadomosci.

Krok 6 — Zdanie intencji

»Dzi$ nie musze robi¢ wszystkiego idealnie. Wystarczy, ze wréce do siebie jeden raz wiecej niz zwykle."

Krok 7 — Domknigcie

Zamknij notes, dotknij symbolu albo potéz stopy na podtodze.

Karta poranna:

,Ciato dzis czuje:

Potrzebuje:

Jedna nowa odpowiedz:

Symbol dnia:

Zdanie intencji:

RAMKA WYROZNIAJACA:
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»Poranna intencja nie ma stworzy¢ idealnego dnia. Ma poméc Ci wejs¢é w dzien z odrobing wigkszej

obecnosci niz automatyzm.
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STRONA 42

Rytuat jednej granicy dziennie

Granica potrzebuje praktyki.
Nie tylko zrozumienia.

Mozesz wiedzie¢, ze masz prawo do granicy,
a jednak ciato nadal moze czuc¢ wing, lek albo wstyd.

Dlatego warto ¢wiczy¢ mate granice.
Nie najwigksze.

Nie najbardziej konfliktowe.

Jedna matg granice dziennie.

Przyktady matych granic:

,Odpowiem pozniej."”

,Nie moge dzis.”

JPotrzebuje przerwy."”

»Nie biore tego zadania.”

.Nie bede teraz rozmawiac.”

~Musze to sprawdzic.”

»Nie chce omawia¢ tego w takim tonie."”
»Dzi$ koncze prace o tej godzinie.”
JPotrzebuje chwili ciszy.”

»Nie odpowiem na wiadomos$¢ natychmiast.”
Rytuat jednej granicy:

Krok 1— Wybierz obszar

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

Krok 2 — Nazwij starg reakcje

~Zwykle w tym obszarze..."

zgadzam sig, milcze, ttumacze sig, przepraszam, ratuje, ignoruje siebie, odktadam potrzeby.
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Krok 3 — Wybierz jedng matg granice
Nie wielkg decyzje.

Jedno zdanie.

Krok 4 — Zapisz jg przed uzyciem

»Moja granica dzis$ brzmi..."

Krok 5 — Uzyj jej albo przecwicz prywatnie

Jesli uzycie w relacji jest zbyt trudne, powiedz jg do siebie.

Krok 6 — Zauwaz echo

Po granicy moga pojawic sie:

wina, wstyd, lek, napigcie, chec¢ wycofania granicy.

Krok 7 — Nowy dowdd dla ciata

Zapisz:

»Po granicy naprawde wydarzyto sie..."

Krok 8 — Domkniecie

»Granica byta praktyka obecnosci, nie atakiem.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Jedna mata granica dziennie uczy ciato, ze mozesz istnie¢ w relacji bez ciggtego opuszczania siebie.
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STRONA 43

Rytuat Swiadomej decyzji

Nie kazda decyzja jest wyborem.
Czasem decyzja jest automatyzmem.
Zgadzasz sie z leku.

Odmawiasz z obrony.

Uciekasz z przecigzenia.

Zostajesz z winy.

Ratujesz z roli.

Kontrolujesz z dawnego napigcia.

Rytuat Swiadomej decyzji pomaga zapytac:

.Czy wybieram, czy powtarzam?"

Praktyka:

Krok 1— Nazwij decyzje

.Decyzja, przede mna, to...”

Krok 2 — Fakt

JFakty, ktére znam, to...”
Krok 3 — Echo
+Echo przesztosci moze mowic..."

,musisz”, ,nie wolno", ,zostaniesz odrzucony"”, ,nie poradzisz sobie", ,to bedzie jak dawniej".

Krok 4 — Ciato

,Ciato reaguje..."

napieciem, spokojem, sciskiem, ciezarem, oddechem, odcigeciem, energig, oporem.

Krok 5 — Potrzeba

»Moja realna potrzeba to..."

czas, jashos¢, granica, bezpieczenstwo, wsparcie, odpoczynek, informacja, rozmowa, przestrzen.
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Krok 6 — Opcje

Zapisz trzy mozliwe odpowiedzi:
opcja 1,

opcja 2,

opcja 3.

Krok 7 — Najmniejszy dobry wybor
Nie pytaj od razu:

,Co jest idealne?”

Zapytaj:

,Co jest wystarczajgco dobre, odpowiedzialne i zgodne ze mng na dzis?"

Krok 8 — Zdanie decyzji

~Wybieram..."

Krok 9 — Domknigcie

»Nie musze mie¢ catkowitej pewnosci, aby podja¢ odpowiedzialny, $wiadomy krok."

Pytania pomocne:
o Czy decyzja pochodzi z leku, winy, roli czy obecnosci?
e Czy mam wystarczajgco duzo faktow?
» Czy potrzebuje czasu przed odpowiedzig?
» Czy moje ciato pokazuje granice?

« Czy decyzja zostawia mi wigcej obecnosci, czy mniej?"

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Swiadoma decyzja nie zawsze jest fatwa. Jest jednak bardziej wolna, gdy przechodzi przez ciato, fakty,

potrzebe i dorosty gtos.
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STRONA 44

Rytuat przyjecia dobra

Ciato przyzwyczajone do napigcia moze bac sig dobra.

Spokoj moze wydawac sie podejrzany.
Komplement moze uruchamiaé¢ wstyd.
Odpoczynek moze budzi¢ wineg.

Czutos¢ moze wywotac lgk.

Sukces moze wydawac sie niebezpieczny.

Rytuat przyjecia dobra pomaga powiedzie¢ ciatu:

.TO jest mata dawka dobra. Nie musze jej odrzuca¢ natychmiast.”

Praktyka:
Krok 1— Nazwij dobro
»,Dzi$ pojawito sie dobro w postaci...”

komplementu, spokoju, odpoczynku, wsparcia, sukcesu, czutosci, jasnosci, bezpieczenstwa, matej radosci.

Krok 2 — Zauwaz pierwszg reakcje

».Moje ciato zareagowato...”
rozluznieniem, napieciem, niedowierzaniem, wstydem, lekiem, checig umniejszenia, podejrzliwoscia.
Krok 3 — Nie odrzucaj od razu

Zatrzymaj sie.

Nie ttumacz.

Nie pomniejszaj.

Nie uciekaj.

Krok 4 — Jeden oddech przy dobra

Powiedz:

»,Moge przyjac to przez jedng chwilg.”

Krok 5 — Symbol

Wybierz symbol przyjecia:
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otwarta dton, mata $wieca, ciepty kubek, swiatto, kropka na kartce.

Krok 6 — Zdanie przyjecia

.To dobro moze by¢ mate i nadal prawdziwe."”

Krok 7 — Zapis nowego dowodu

»Dzi$ moje ciato spotkato dobro i..."

Krok 8 — Domknigcie

»Nie musze ufa¢ wszystkiemu natychmiast. Moge uczy¢ sie przyjmowac dobre doswiadczenia w matych

dawkach.”

Przyktad:

Dobro:

,Kto$ mnie docenit.”
Stara reakcja:

.TO pewnie grzecznos¢."”
Nowa odpowiedz:

,Moge powiedzie¢: dzigkujg, i nie umniejszac tego od razu.""”

RAMKA WYROZNIAJACA:

.Przyjecie dobra jest takze integracja. Ciato potrzebuje dowodoéw, ze zycie nie musi sktadac sie wytgcznie

Z napigcia i obrony.
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STRONA 45

Rytuat popetnienia btedu bez powrotu do wstydu

Btagd moze uruchomi¢ stare echo.

Nie tylko mysl:

,Co zrobitem?"

Ale wyrok:

.Jestem beznadziejny.”

~Znowu wszystko zepsutam.”

,Nie wolno mi sig myli¢.”

»Musze sie ukry¢."

»,Musze siebie ukarac.”

Rytuat po btedzie pomaga odrdzni¢ odpowiedzialnos¢ od wstydu.
Odpowiedzialnos¢ pyta:

,Co sie stato i co moge naprawic¢?”
Wstyd totalny mowi:

,Caly jestem btedem.”

To nie jest to samo.

Praktyka:

Krok 1— Fakt btedu

JFakt jest taki, ze..."

Opisz konkretnie, bez wyroku.

Krok 2 — Skutek

~Skutek tego byt...”

Krok 3 — Odpowiedzialnos¢

»Moja czes¢ odpowiedzialnosci to..."
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Krok 4 — Naprawa

.Jedna mozliwa forma naprawy to..."

przeprosiny, korekta, rozmowa, zmiana dziatania, nauka, wyjasnienie, oddanie czegos$, poproszenie o pomoc.

Krok 5 — Oddzielenie od tozsamosci

Zapisz:

.To byt btad / wybor / zachowanie. To nie jest cata moja wartosc.”

Krok 6 — Symbol

Narysuj matg linie miedzy stowami:

Lbtad” i ja"

Krok 7 — Zdanie doroste

».Moge wzig¢ odpowiedzialno$¢ bez upokarzania siebie.”

Krok 8 — Domknigcie
Po zaplanowaniu haprawy zamknij notes.

Powiedz:

»Na dzis wybieram odpowiedzialnos¢ zamiast samokarania.”

Pytania pomocne:
» Co naprawde sig stato?
e Co dopowiada wstyd?
e Czy potrzebna jest naprawa?
« Czy karanie siebie cokolwiek naprawia?

» Jak moge uczy¢ sie bez niszczenia swojej wartosci?”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Dojrzatos¢ nie polega na braku btedoéw. Polega na tym, ze btad staje sie miejscem odpowiedzialnosci, nie

dowodem bezwartosciowosci.
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STRONA 46

Rytuat po spotkaniu ze starym wzorcem

Stary wzorzec moze wrocic.
Nawet po pracy.

Nawet po zrozumieniu.
Nawet po dobrych decyzjach.

To nie znaczy, ze wszystko przepadto.

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

Polega na tym, ze po powrocie widzisz go szybciej, tagodniej i bardziej Swiadomie.
Rytuat po spotkaniu ze starym wzorcem pomaga powiedziec:

Wrécitem / wrécitam do czegos$ znanego. Moge to zobaczy¢ bez samokarania.”

Praktyka:
Krok 1— Nazwij wzorzec
Wzorzec, ktory sie uruchomit, to..."

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

samokrytyka.

Krok 2 — Bez wyroku
Zapisz:
.10 jest informacja, nie wyrok."”

Krok 3 — Co go uruchomito

Wzorzec uruchomit sig, gdy..."

Krok 4 — Czego prébowat chronic

.Probowat mnie ochroni¢ przed..."

odrzuceniem, wing, konfliktem, wstydem, chaosem, bezradnoscig, rozczarowaniem.

Krok 5 — Koszt

,Po tym wzorcu poczutem / poczutam...”"
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Krok 6 — Jedna lekcja

.Nastepnym razem moge zauwazyc¢ wczesniej..."

Krok 7 — Jedna nowa odpowiedz

.Nastepnym razem sprobuje..."

pauzy, prosby o czas, granicy, zapisu, faktow, powrotu do ciata, rozmowy z bezpieczng osoba.

Krok 8 — Gest domknigcia

Zamknij notes, dotknij stép, napij sie wody.
Zdanie koncowe:

.Powrét wzorca nie cofa mojej drogi. Moze stac¢ sie kolejnym miejscem integracji.""”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Stary wzorzec traci wtadze nie wtedy, gdy juz nigdy sie nie pojawia, ale wtedy, gdy przestajesz by¢ nim

catkowicie pochtonigty / pochtonigta.
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STRONA 47

Rytuat krétkiego przegladu dnia

Dzien moze zostawi¢ wiele sladow.

Rozmowy.

Decyzje.

Emocije.

Napiecia.

Mate zwyciestwa.

Powroty do starego wzorca.

Nowe odpowiedzi.
Jesli niczego nie uporzadkujesz, ciato moze nies¢ caty dzien jako jeden cigzar.
Rytuat krétkiego przegladu dnia pomaga oddzieli¢ elementy.

Nie po to, aby siebie oceniac.

Po to, aby integrowac.
Praktyka:

Krok 1— Poczatek
Usigdz z notesem przez 5 minut.

Powiedz:

»Nie oceniam dnia. Porzadkuje go."”

Krok 2 — Jedno uruchomienie

,Dzi$ uruchomito mnie..."

Krok 3 — Jedna obecnosé

»,Dzi$ wrdcitem / wrécitam do siebie, gdy..."

Krok 4 — Jedna granica lub potrzeba

»,Dzi$ moja granica / potrzeba byta..."

Krok 5 — Jedno dobro

»,Dzi$ pojawito sie dobro w postaci...”
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Krok 6 — Jedna lekcja

.Dzi$ ucze sig, ze..."

Krok 7 — Co odkftadam na noc

»,Na noc odktadam...”

Krok 8 — Co zabieram jako sens

.Zabieram..."

Formularz:

,Dzi$ uruchomito mnie:

Wrécitem / wrocitam do siebie, gdy:

Moja granica / potrzeba:

Dobro dnia:

Lekcja dnia:

Odktadam na noc:

Zabieram jako sens:

Zdanie domknigcia: ________"

Zdanie domknigcia:

,Dzien nie musi by¢ idealny, aby mogt zostac zintegrowany.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

.Przeglad dnia nie stuzy szukaniu winy. Stuzy zobaczeniu sladdw, ktére inaczej zostatyby w ciele bez

nazwy.

98 | Nieswiadomos$¢ osobista, tom 4 - Rytuaty Integracji



STRONA 48

Plan 7 dni codziennej integracji

Ten plan nie stuzy do perfekcyjnego wykonania.

Stuzy do praktyki matych powrotow.

Kazdy dzien moze zajg¢ 5-10 minut.
Jesli pominiesz dzien, nie nadrabiaj z presja.

Wroc¢ spokojnie.

Dzien 1 — Poranna intencja
Zapisz:

»Dzis$ chce ¢wiczyc..."
»Moje ciato potrzebuje..."
Dzien 2 — Jedna granica

Wybierz jedno mate zdanie graniczne.

Zapisz:

»,Moja granica dzis$ brzmi..."
Dzien 3 — Swiadoma decyzja
Przed jedng decyzjg zapisz:
JFakt:..."

,Echo:...”

JPotrzeba:..."

MWybor:..."

Dzien 4 — Przyjecie dobra

Zauwaz jedno dobro.
Nie pomniejszaj go od razu.

Zapisz:
»Dzi$ przyjmuje mata dawke dobra w postaci...”

Dzien 5 — Btad bez totalnego wstydu
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Jesli pojawit sie btad, zapisz:

,Fakt btedu...”

,Naprawa..."

»Moja wartos$¢ nie jest tym samym co ten btad.”
Dzien 6 — Spotkanie ze starym wzorcem
Zapisz:

Wzorzec, ktory wrdcit, to..."

»Probowat mnie ochroni¢ przed..."

.Nastepnym razem moge..."

Dzien 7 — Przeglad tygodnia

Zapisz:

.Jedna rzecz, ktérg zintegrowatem / zintegrowatam lepiej, to...”
.Jedna praktyka, ktérg chce kontynuowag, to..."
~Jedna rzecz, ktérg odktadam, to..."

Zdanie koncowe tygodnia:

.Nie musze zmieni¢ catego zycia w tydzien. Wystarczy, ze ucze ciato i psychike matych powrotéw do

obecnosci."”

RAMKA KONCOWA:

,Codzienna integracja nie polega na ciggtej pracy nad soba. Polega na wprowadzaniu matych rytuatéw

tam, gdzie dawniej dziatat sam automatyzm.
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STRONA 49

Cwiczenie: moja mapa codziennych rytuatéw

Ta mapa pomaga stworzy¢ codzienny system integracji.

Nie ma by¢ idealny.
Ma by¢ mozliwy.

Wybierz rytuaty, ktére naprawde mozesz wykonywac.

Krok 1— Rytuat poranny

»Rano chce praktykowac...”

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

Krok 2 — Rytuat granicy

»,Moja najwazniejszg matg granicg do ¢wiczenia jest...”
Krok 3 — Rytuat decyzji

.Przed decyzjg chce pytac..."

,Co jest faktem?"

.Co jest echem?”

.Czego potrzebuje?”

.Czy potrzebuje czasu?”

Krok 4 — Rytuat przy emocji

,Gdy pojawi sig silna emocja, zrobig..."

nazwanie, zapis, ciato, symbol, jedno zdanie, domknigcie.
Krok 5 — Rytuat przy starym wzorcu

.,Gdy wroci stary wzorzec, powiem..."”

.To informacja, nie wyrok."

.Moge zobaczy¢ to bez samokarania.”

Krok 6 — Rytuat przyjecia dobra

.Kiedy pojawi sie dobro, chce...”
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zatrzymac sig, powiedzie¢ ,dziekuje”, zapisa¢ nowy dowdd, nie umniejszac od razu.

Krok 7 — Rytuat wieczorny

Wieczorem chce domykac¢ dzien przez..."

trzy zdania, zamknigcie notesu, wodeg, odtozenie cigzaru, przeglad bez osadu.

Krok 8 — Rytuat awaryjny

,Gdy bedzie za duzo, moim rytuatem bezpieczenstwa bedzie..."

stopy, opis pokoju, woda, kontakt z osoba wspierajgca, przerwanie praktyki, szukanie pomocy.

Formularz:

»Rytuat poranny:

Mata granica:

Pytanie przed decyzja:

Rytuat przy emoc;ji:

Zdanie przy starym wzorcu:

Rytuat przyjecia dobra:

Rytuat wieczorny:

Rytuat bezpieczenstwa:

Symbol codziennej integraciji:

Zdanie przewodnie: ______ "

Przyktad zdania przewodniego:

»,Codziennie moge wracac do siebie matym, swiadomym gestem.""

RAMKA KONCOWA:
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»,Mapa codziennych rytuatéw ma wspierac¢ zycie, nie je komplikowaé. Dobry rytuat jest prosty, powtarzalny

i pomaga Ci by¢ bardziej obecnym / obecna.
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STRONA 50

Podoktadka modutu 06

Modut 06

Osobisty system integracji i dalsza droga

Rytuaty integracji nie majg stac sie kolejnym obowigzkiem. Majg by¢ matymi mostami: od napigcia do obecnosci,

od chaosu do formy, od starego wzorca do nowej odpowiedzi, od rozproszenia do wigkszej catosci.
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STRONA 51

Jak wybrac rytuaty, ktére naprawde Ci stuza

Nie musisz uzywac¢ wszystkich rytuatéw z tego e-booka.

To bardzo wazne.

Integracja nie polega na wykonywaniu wszystkiego.

Polega na wybieraniu tego, co naprawde pomaga wracac do siebie.
Dobry rytuat nie powinien by¢ kolejnym zrédtem presiji.

Nie powinien mowic:

+Musisz praktykowac idealnie.”

.Musisz zawsze wiedzie¢, co czujesz.”

»Musisz codziennie pracowac gteboko.”

,Musisz zamieni¢ zycie w projekt naprawiania siebie.”

Rytuat, ktory Ci stuzy, zwykle ma kilka cech:

jest prosty,

jest krotki,

ma jasny poczatek i koniec,
pomaga wrécic¢ do ciata,

nie przeciaza,

nie wymusza emocji,

mozna go wykona¢ w codziennosci,

po nim masz troche wiecej obecnosci,

nie zastepuje realnego dziatania,
nie izoluje Cie od wsparcia.

Rytuat moze nie stuzy¢, jesli:
czujesz po nim wieksze rozbicie,
wchodzisz w przymus analizowania,
tracisz kontakt z terazniejszoscia,

uzywasz go, aby nigdy nie podja¢ decyzji,
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zmuszasz sie do intensywnosci,
czujesz, ze musisz wykonac¢ go idealnie,
poréwnujesz sie z innymi,
rytm praktyki zaczyna byc¢ karg, nie wsparciem.
Pytania wyboru:
o Ktory rytuat pomaga mi wracac do ciata?
o Ktory rytuat moge wykonac¢ nawet w zwykty dzien?
o Ktory rytuat daje mi wigecej spokoju lub jasnosci?
o Ktory rytuat pomaga mi postawic granice?
 Ktory rytuat pomaga mi nie powtarzaé automatyzmu?

o Ktory rytuat jest zbyt intensywny na teraz?

o Ktory rytuat powinienem / powinnam wykonywac tylko ze wsparciem specjalisty?

Praktyczne kryterium:

Po dobrym rytuale nie musisz czu¢ szczescia.

Ale powinienes / powinnas mie¢ cho¢ trochg wigcej kontaktu z tym, co jest prawdziwe teraz.

Moze to byc:

jedno spokojniejsze zdanie,
jedna jasniejsza granica,
jedno rozluznienie dtoni,
jedno poczucie domknigcia,

jedna decyzja, zeby nie reagowac automatycznie.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Najlepszy rytuat integracji to nie ten najbardziej gteboki. To ten, ktéry pomaga Twojej psychice i ciatu

wrocic¢ do obecnosci bez przemocy wobec siebie.
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STRONA 52

Twoj osobisty zestaw podstawowy

Zamiast zabiera¢ ze sobg wszystko, wybierz podstawowy zestaw.
Pig¢ rytuatow, ktore naprawde mozesz stosowac.

Nie codziennie idealnie.

Ale wystarczajgco czesto, aby ciato zaczeto je rozpoznawac.

Zestaw podstawowy moze wygladac tak:

1. Rytuat powrotu

Do uzycia, gdy czujesz napigcie, odcigcie, chaos, echo lub przecigzenie.
Moje trzy elementy:

stopy, woda, jedno zdanie terazniejszosci.

Przyktadowe zdanie:

,Jestem tutaj. To jest teraz.”

2. Rytuat emocji

Do uzycia, gdy emocja jest silna lub niejasna.
Moje cztery elementy:

fakt, nazwa emocji, ciato, potrzeba.

Przyktadowe zdanie:

»,Ta emocja ma nazwe i hie musi by¢ catym swiatem."”

3. Rytuat granicy

Do uzycia, gdy wracasz do automatycznej zgody, ratowania, milczenia lub przecigzenia.
Moje trzy elementy:

linia, jedno zdanie, stopy.

Przyktadowe zdanie:

JPotrzebuje chwili, zanim odpowiem.”

4. Rytuat domknigcia

Do uzycia po trudnej rozmowie, intensywnym zapisie, dniu petnym napigcia lub powrocie starego wzorca.
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Moje trzy elementy:
zamkniecie notesu, zdanie ,na dzis tyle”, prosta czynnosc.
Przyktadowe zdanie:

.Nie musze rozwigzac¢ wszystkiego, aby wrécic¢ do zycia.”

5. Rytuat przyjecia dobra

Do uzycia, gdy pojawia sie komplement, spokdj, odpoczynek, czuto$¢, sukces lub mata radosé.
Moje trzy elementy:

zatrzymanie, oddech, nieumniejszanie.

Przyktadowe zdanie:
.To dobro moze by¢ mate i nadal prawdziwe."”

Formularz zestawu podstawowego:

»,Moj rytuat powrotu:

Moje zdanie powrotu:

Moj rytuat emocji:

Moje zdanie dla emocji:

Mgj rytuat granicy: ____

Moje zdanie granicy:

Mdj rytuat domknigcia:

Moje zdanie domknigcia:

MJj rytuat przyjecia dobra: ________

Moje zdanie przyjecia dobra: "

Zdanie przewodnie:

»M0j system integracji ma by¢ prosty, bezpieczny i mozliwy do zycia.""
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RAMKA WYROZNIAJACA:

.Nie potrzebujesz wielu narzedzi naraz. Potrzebujesz kilku rytuatdow, do ktérych ciato moze wracac¢ tak

czesto, az zaczng stawac sie nowa sciezka.
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STRONA 53

Kiedy rytuat powinien ustgpi¢ miejsca dziataniu

Rytuat jest forma.
Nie zastgpstwem zycia.

Moze pomdc zobaczyé¢, poczué, nazwac i domknac.
Ale nie powinien by¢ uzywany tam, gdzie potrzebne jest realne dziatanie.
Rytuat powinien ustapi¢ miejsca dziataniu, gdy:

sytuacja jest niebezpieczna,

ktos przekracza Twoje granice,

potrzebujesz pomocy medycznej,

potrzebujesz psychoterapii lub wsparcia specjalisty,
objawy nasilaja sie,

relacja jest przemocowa lub destrukcyjna,

ciato jest stale przecigzone,

potrzebujesz odpoczynku, a nie kolejnej praktyki,
odktadasz rozmowe w nieskonczonosc,
uzywasz rytuatow, aby nie podja¢ decyzji,
wykonujesz praktyki, ale nic nie zmieniasz w warunkach zycia,
po ¢wiczeniach czujesz wiekszg dezorganizacje.
Przyktady:

Jesli problemem jest brak granicy,
rytuat moze pomoc znalez¢ zdanie.

Ale potem granica moze wymaga¢ wypowiedzenia lub wprowadzenia.
Jesli problemem jest przecigzenie,
rytuat moze pomoéc zauwazy¢ ciezar.
Ale potem moze by¢ potrzebny odpoczynek, zmiana planu lub prosba o pomoc.
Jesli problemem jest trauma,
rytuat moze wspierac uziemienie.

Ale gteboka praca powinna odbywac sie z odpowiednim wsparciem.
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Jesli problemem jest choroba, bezsennosé, silny lek albo objawy ciata,

rytuat nie zastepuje konsultacji medycznej lub psychologiczne;.

Pytania rozrozniajace:

e Czy rytuat prowadzi mnie do dziatania, czy oddala od dziatania?

e Czy po praktyce widze wyrazniej realng potrzebe?

« Czy potrzebuje rozmowy, granicy, odpoczynku, konsultacji lub pomocy?
e Czy uzywam symbolu, aby nie zobaczy¢ faktéw?

» Czy moja sytuacja wymaga bezpieczenstwa bardziej niz refleks;ji?

Zdanie pomocne:

»Rytuat moze przygotowac mnie do dziatania, ale nie musi zastepowac dziatania.""

RAMKA WYROZNIAJACA:

,Dojrzata integracja taczy symbol i rzeczywistos¢. Gest moze pomaoc, ale czasem najwazniejszym rytuatem

jest konkretna decyzja podjeta z obecnosci.
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STRONA 54

Podsumowanie gtéwnych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac ze sobg kilka gtéwnych lekciji.

1. Rytuat integracji to Swiadoma forma

Nie jest magig, dekoracja ani ucieczka. Jest sposobem nadania doswiadczeniu poczatku, znaczenia, gestu,

domkniecia i powrotu.

2. Psychika potrzebuje nie tylko stéw

Ciato, symbol, obraz, gest, oddech, prog i rytm pomagajg integrowac to, czego sama analiza nie zawsze potrafi
objac.

3. Bezpieczenstwo jest wazniejsze niz intensywnosé

Dobry rytuat nie otwiera wigcej, niz potrafisz domkng¢ na dzis.

4. Ciato jest brzegiem integraciji

Stopy, oddech, woda, zmysty i proste ruchy pomagajg wracac z echa, napigcia, odciecia i przecigzenia.

5. Emocja potrzebuje nazwy, nie zawsze natychmiastowego dziatania

Nazwanie emociji daje jej granice. Dzigki temu nie musi stac sie catym swiatem.

6. Symbol pomaga prawdzie znalez¢ ksztatt

Kamien, $wieca, woda, linia, klucz, okrag czy notes moga pomaoc psychice zobaczy¢, nazwac i domknaé

doswiadczenie.

7. Stare role mozna pozegnac z szacunkiem

Nie trzeba niszczy¢ tego, co kiedys chronito. Mozna zachowac jego zywa czesé i odtozy¢ przymus.

8. Domknigcie nie zawsze oznacza petne rozwigzanie

Czasem wystarczy domknac¢ temat na dzis, aby ciato nie musiato nosi¢ go bez konca.

9. Codzienne rytuaty sg wazniejsze niz wielkie deklaracje

Jedna poranna intencja, jedna granica, jedna pauza, jedno przyjecie dobra i jeden wieczorny przeglagd moga

tworzyc nowg sciezke.

10. Rytuat powinien prowadzi¢ do wiekszej obecnosci

Jesli praktyka oddala od faktow, ciata, wsparcia lub dziatania, potrzebuje korekty.
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11. Integracja nie jest kolejnym perfekcjonizmem

Nie musisz praktykowac idealnie. Wystarczy, ze uczysz sig wracac¢ do siebie matymi gestami.

12. Najwazniejsze jest zycie po rytuale

Rytuat ma wspiera¢ Twojg obecnosc¢ w relacjach, decyzjach, odpoczynku, pracy, ciele, granicach i codziennosci.”

RAMKA WYROZNIAJACA:

»Rytuat integracji jest mostem. Nie mieszkasz na moscie. Przechodzisz przez niego, aby wréci¢ do zycia

bardziej obecnie.
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STRONA 55

Zakonczenie

To, co zostato rozproszone, moze znalez¢ forme.

Nie zawsze od razu.

Nie zawsze w petni.

Nie zawsze w sposoéb spektakularny.
Ale moze.

Doswiadczenia, ktére wczesniej byty tylko napieciem, moga otrzymac nazwe.
Emocje, ktore zalewaty cate ciato, moga dostac granice.

Stowa, ktore utknety w gardle, moga zostac zapisane.

Ciezary, ktdre byty noszone caty dzien, moga zosta¢ odtozone choéby na chwile.
Stare role, ktore kiedys chronity, moga zosta¢ pozegnane z szacunkiem.

Dawne zdania, ktdre brzmiaty jak prawo, moga spotkac¢ dorostg odpowiedz.

Nie kazdy rytuat musi by¢ gteboki.

Nie kazdy rytuat musi poruszac.
Nie kazdy rytuat musi prowadzi¢ do tez.
Nie kazdy rytuat musi wygladac pieknie.
Najwazniejsze, aby byt prawdziwy, prosty, bezpieczny i domknigty.
W tym tomie uczylismy sie patrze¢ na rytuat nie jako na magig, ale jako na swiadomg forme.
Forme przejscia.
Forme zatrzymania.
Forme powrotu do ciata.
Forme nadania emocji nazwy.
Forme oddzielenia faktu od echa.
Forme granicy.
Forme pozegnania roli.
Forme odtozenia cigzaru.

Forme przyjecia dobra.
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Forme zakoniczenia dnia.
Forme zycia bardziej obecnego.

By¢ moze najwazniejsze odkrycie brzmi tak:
Twoja psychika potrzebuje formy, ale nie przemocy.

Potrzebuje rytmu, ale nie pres;ji.

Potrzebuje symbolu, ale nie ucieczki od faktéw.

Potrzebuje ciata, ale nie wymuszania intensywnosci.
Potrzebuje stéw, ale nie zawsze publicznej konfrontacji.
Potrzebuje domknigcia, ale nie zawsze petnego rozwigzania.

Potrzebuje praktyki, ale nie perfekcjonizmu.

Mozesz zabrac¢ ze sobg tylko kilka gestéw.

Stopy na podtodze.

Jedno zdanie:
.Jestem tutaj.”

Kartke, ktéra przyjmuje stowo.
Linig, ktéra pokazuje granice.
Kamien, ktory mozna odtozyc.
Swiece, ktéra oznacza poczatek.

Zamkniety notes, ktdry mowi:
.Na dzis tyle wystarczy."
Otwarta dion, ktora uczy sie przyjmowac dobro.

To moze wyglagda¢ mato.

Ale dla nieswiadomosci osobistej maty, powtarzalny gest moze by¢ nowg wiadomoscia.
»Nie musisz nosi¢ wszystkiego bez formy."”

»Nie musisz reagowa¢ natychmiast.”

»Nie musisz rozwigzac catego zycia dzis.”

«Mozesz wréci¢ do ciata.”

.Mozesz nadac¢ temu nazwe."

.Mozesz postawic granice.”
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.Mozesz domknac¢ temat na dzis.”
.Mozesz przejs¢ przez prog jednym krokiem."”
Rytuaty integracji nie majg zamknac¢ Cie w sSwiecie praktyk.

Maja przywraca¢ Cie do zycia.
Do rozméw.

Do odpoczynku.

Do decyzji.

Do relacji.

Do ciata.

Do pracy.

Do ciszy.

Do radosci.

Do codziennosci, ktéra nie musi juz by¢ prowadzona wytacznie przez stare automatyzmy.
Jesli po tym tomie wybierzesz tylko jeden rytuat, niech bedzie prosty.
Taki, ktory mozesz wykona¢ wtedy, gdy naprawde robi sie za duzo.
Moze to byc:

zatrzymanie,

stopy,

jedno zdanie prawdy,

jeden symbol,

jedno domknigcie,

jeden powrét.

Niech rytuat bedzie mostem.

Nie miejscem, w ktérym musisz zamieszkac.
Mostem migdzy tym, co byto nieutozone,
a tym, co moze stac sie bardziej Swiadome.

Mostem miedzy napigciem,
a obecnoscia.
Mostem migdzy stara rolg,

a zyciem poza nig.
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Mostem migdzy echem,

a odpowiedzig, ktéra nalezy juz bardziej do Ciebie.

Nie musisz integrowac¢ wszystkiego naraz.

Nie musisz robi¢ z wtasnego rozwoju kolejnego obowigzku.

Mozesz i§¢ matymi krokami.
Mozesz przerywac.
Mozesz wracac.

Mozesz wybierac tylko to, co jest bezpieczne.

Mozesz prosi¢ o wsparcie.

Mozesz uznac, ze niektore tematy wymagajg terapii, czasu albo obecnosci drugiego cztowieka.

To takze jest integracja.

Bo integracja nie polega na samotnym dzwiganiu.
Polega na sktadaniu zycia w taki sposob, aby byto w nim wigcej prawdy, obecnosci, granicy, ciata i wyboru.
Niech ten tom zostanie w Tobie jako spokojna mapa.

Nie mapa przymusu.
Nie lista zadan.

Nie dowod, ze musisz pracowac nad sobg bez kornca.

Ale przypomnienie:

to, co rozproszone, moze otrzymac forme.

To, co ciezkie, moze zostac¢ odtozone na chwile.

To, co niewypowiedziane, moze dostac kartke.

To, co byto automatyzmem, moze spotkac pauze.

To, co byto starg rolg, moze spotkac prog.

To, co byto lekiem przed dobrem, moze spotkac otwartg dton.
To, co byto chaosem, moze spotkac rytuat.

A Ty mozesz wracac do siebie.

Nie idealnie.
Nie zawsze szybko.

Ale prawdziwie.
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Koniec tomu 4.
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