TOM 3

NIESWIADOMOSC ZBIOROWA

Ukryty jezyk ludzkiej wiezi

Ukryty jezyk ludzkiej wiezi, archetypow, ciata, snow,
wspalnoty i granic.



Informacja o prawach autorskich

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny, symboliczny i refleksyjny. Jego celem jest przyblizenie tematu
nieswiadomosci zbiorowej, archetypow wiezi, ukrytych wzorcow relacyjnych, symboli bliskosci, ciata w
relacji, snéw o domu i kontakcie oraz cienia obecnego w ludzkich wigziach. Tres¢ nie stanowi psychoterapii,
diagnozy, terapii par, terapii rodzinnej, porady medycznej ani instrukcji leczenia. Jesli doswiadczasz silnego
cierpienia psychicznego, przemocy, kontroli, izolacji, uzaleznienia, objawoéw klinicznych, mysli
autoagresywnych, zagrozenia bezpieczenstwa lub trudnosci w codziennym funkcjonowaniu, skorzystaj z
pomocy wykwalifikowanego specjalisty lub lokalnych stuzb wsparcia.
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Wiez moéwi, zanim cztowiek znajdzie stowa

Warto podkresli¢: ,Nieswiadomosc¢ zbiorowa pokazuje, ze wigz nie jest tylko prywatna historig dwoch osob.
Jest takze archetypowym polem, w ktdrym odzywajg sie obrazy matki, ojca, dziecka, pary, wspolnoty, domu,
obcego, wygnania, powrotu i pragnienia bycia rozpoznanym.”

Ten tom nie ma uczy¢ manipulacji, technik kontroli ani prostych recept na relacje. Ma prowadzi¢ do
gtebszego rozumienia: dlaczego cztowiek czasem myli mito$¢ z ratowaniem, blisko$¢ z pochtonigciem,
samotnos$c¢ z bezpieczenstwem, wspolnote z utratg siebie, a konflikt z koncem wigzi.
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MODUt 01

Wejscie w ukryty jezyk wiezi

Dlaczego cztowiek szuka kontaktu, domu, uznania i miejsca wsrod
innych

Zanim cztowiek nauczy sie méwic¢ o mitosci, jego ciato juz zna jezyk
obecnosci, braku, dotyku, spojrzenia i oczekiwania na odpowiedz.
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Czym jest ukryty jezyk ludzkiej wiezi

Ukryty jezyk wiezi to sposdb, w jaki psychika komunikuje potrzebe kontaktu, ochrony, uznania, bliskosci,
granicy i przynaleznos$ci — czesto zanim cztowiek potrafi Swiadomie nazwa¢é, czego potrzebuje i czego
sie boi.

Wiez nie mowi wytgcznie stowami. Mowi napigeciem w ciele, lekiem przed odpowiedzig lub jej brakiem,
sposobem patrzenia, unikaniem kontaktu, pragnieniem bycia wybranym, zazdroscig, milczeniem, nadmierna
opieka, potrzebg kontroli, idealizacjg, wycofaniem, snem o domu albo poczuciem, ze wsrod ludzi nadal nie
ma sig miejsca.

Definicja: ,Ukryty jezyk wigzi to nieSwiadomy sposob, w jaki cztowiek szuka kontaktu, chroni sie przed
zranieniem i prébuje odnalez¢ swoje miejsce w relaciji.”

Przyktad: osoba mowi: ,nie potrzebuje nikogo”, ale jej ciato reaguje bolem, kiedy wiadomos¢ pozostaje bez
odpowiedzi. Inna osoba moéwi: ,chce bliskosci”, ale zaczyna kontrolowa¢ partnera, bo bliskos¢ budzi w niej
lek przed utrata. Ukryty jezyk wiezi nie zawsze zgadza sie z deklaracjg $wiadomego ja.

Wigz czesto mowi objawem, zanim zostanie wypowiedziana prosba.
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Wiez osobista i archetypowa

Wiegz osobista wyrasta z konkretnych relacji, historii rodzinnej, doswiadczen mitosci, braku, obecnosci,
odrzucenia i bezpieczenstwa. Wiez archetypowa dotyka gtebszych obrazéow: matki, ojca, dziecka, pary,
domu, wspolnoty, obcego i powrotu do zycia.

Kazda relacja ma dwa poziomy. Pierwszy jest osobisty: dotyczy tego, co wydarzyto sie w konkretnej rodzinie,
zwigzku, przyjazni, wspolnocie lub historii ciata. Drugi jest archetypowy: dotyczy gtebokich wzorcow relacji
obecnych w ludzkiej psychice od zawsze. Dlatego konkretna osoba moze uruchomic¢ w nas co$ wiekszego
niz sama sytuacja.

Definicja: ,Poziom osobisty mowi: ta osoba co$ we mnie porusza. Poziom archetypowy mowi: przez te
relacje uruchamia sie pradawny obraz bliskosci, domu, opieki, opuszczenia lub przynaleznosci.”

Przyktad: partner moze nie tylko by¢ partnerem. W nieswiadomosci moze stac sie obrazem wybawcy, matki,
ojca, utraconego domu, idealnej wspolnoty albo wroga, ktéry rzekomo niesie cate zagrozenie. To nie
oznacza, ze realne zachowanie drugiej osoby nie ma znaczenia. Oznacza, ze relacja moze zostac
powiekszona przez archetypowy obraz.

Rozréznienie pomaga unikng¢ dwdch btedéw: redukowania wszystkiego do dziecinstwa oraz uciekania w
archetypy, aby nie zobaczy¢ konkretnych faktow relacji.

Najsilniejsze relacje sa czesto jednoczesnie bardzo osobiste i wigksze niz osobista historia.
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Dlaczego cztowiek szuka drugiego cztowieka

Cztowiek szuka drugiego cztowieka, poniewaz psychika potrzebuje odbicia, odpowiedzi, ochrony,
granicy, uznania i wspdlnego swiata. Wiez nie jest staboscig; jest jednym z podstawowych warunkow
rozwoju swiadomosci.

Nowoczesny obraz samowystarczalnosci czesto sugeruje, ze dojrzatos¢ polega na tym, aby nikogo nie
potrzebowac. Tymczasem psychika od poczatku rozwija sie w relacji. Cztowiek uczy sie wtasnego istnienia
przez spojrzenie, gtos, dotyk, opieke, granice i odpowiedz drugiego. Nawet indywiduacja nie oznacza
zerwania wiezi, lecz bardziej Swiadoma relacje z nimi.

Definicja: ,Potrzeba wigzi to nie dowodd stabosci, lecz znak, ze psychika jest stworzona do kontaktu, wymiany
i rozpoznania."”

Przyktad: osoba moze mie¢ wiele osiggniec¢, niezaleznosc¢ finansowa i silny obraz siebie, a mimo to cierpie¢,
gdy nie ma nikogo, przed kim moze by¢ prawdziwa. To pokazuje, ze cztowiek nie potrzebuje tylko
funkcjonowac. Potrzebuje by¢ widziany.

Wazne rozroznienie: zaleznos¢ destrukcyjna odbiera centrum; zdrowa wiez pomaga centrum dojrzewac.
Samotnos$¢ moze byc¢ potrzebna, ale izolacja moze stac sig obrong przed rang relacyjng.

Dojrzatosc¢ nie polega na tym, Ze nie potrzebujesz nikogo. Polega na tym, ze potrafisz potrzebowac bez
oddawania siebie.
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Nieswiadome wzorce przywigzania i przynaleznosci

Nieswiadome wzorce przywigzania i przynaleznos$ci pokazuja, jak cztowiek nauczyt sie szuka¢ bliskosci,
chronic¢ przed odrzuceniem, zastugiwac¢ na uwage, uciekac przed zaleznoscig albo utrzymywac wiez
kosztem siebie.

Cztowiek rzadko wchodzi w relacje jako ,czysta karta”. Nosi w sobie dawne doswiadczenia odpowiedzi lub
jej braku: czy ktos byt dostepny, czy mitos¢ byta warunkowa, czy blisko$¢ oznaczata bezpieczenstwo,
kontrole, chaos, obowigzek, zawstydzenie, opuszczenie lub pochtonigcie. Te wzorce moga dziata¢ bez
swiadomosci i powtarzac sie w dorostych relacjach.

Definicja: ,Nieswiadomy wzorzec wigzi to powtarzajacy sie sposob szukania kontaktu lub ochrony przed
kontaktem, ktory powstat zanim cztowiek umiat go nazwac.”

Przyktad: ktos bardzo pragnie bliskosci, ale gdy druga osoba staje sie dostepna, zaczyna sie wycofywag,
krytykowac albo szukac¢ dystansu. Inna osoba boi sie porzucenia i prébuje utrzymac wiez przez nadmierng
dostepnos¢, zgode na wszystko lub kontrole.

Celem nie jest obwinianie siebie ani rodziny, lecz rozpoznanie wzorca. To, co kiedys byto strategig
przetrwania, dzi$ moze ogranicza¢ wolnosc relacji.

Wzorzec wiezi nie jest twoim wyrokiem. Jest jezykiem dawnej ochrony, ktéry mozna zaczac¢ ttumaczy¢ na
Swiadome zycie.
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Jak czytaé ten tom bez upraszczania relacji

Przygotowac czytelnika do spokojnej lektury bez redukowania relacji do prostych etykiet. Temat wiezi
wymaga subtelnosci, poniewaz w relacjach jednoczes$nie dziatajg mitos¢, lek, ciato, historia, cien,
potrzeby, granice i archetypowe obrazy.

Tego tomu nie nalezy czytac jako szybkiej instrukciji, kto jest winny, kto jest toksyczny, kto ma racje albo jak
natychmiast naprawi¢ relacje. Ukryty jezyk wiezi wymaga cierpliwosci. Jedna relacja moze zawierac
prawdziwg mitos$¢ i prawdziwy cien. Jedna osoba moze jednoczesnie pragnac bliskosci i bac sig jej. Jedna
wspolnota moze dawac¢ dom i wymagac zbyt wysokiej ceny przynaleznosci.

Trzy zasady lektury:

1. ,Nie zamieniaj symbolu w etykiete dla drugiego cztowieka.”
2. ,Nie uzywaj jezyka wigzi, aby usprawiedliwia¢ przemoc, kontrolg lub brak granic.”
3. ,Nie myl zrozumienia wzorca z obowigzkiem pozostawania w relacji, ktéra niszczy zycie."

Mini-cwiczenie: po kazdej stronie zapisac¢ jedno zdanie: ,Co to moéwi o moim sposobie tworzenia wigzi?" oraz
,Jaka granica jest potrzebna, aby wigz nie oznaczata utraty siebie?".

Ramka bezpieczenstwa: jesli relacja zawiera przemoc, przymus, izolacje, grozby, kontrole, upokarzanie,
wykorzystywanie lub zagrozenie, priorytetem jest bezpieczenstwo i profesjonalne wsparcie, a nie samotna
analiza symboliczna.

Strona 09 - NIESWIADOMOSC ZBIOROWA - UKRYTY JEZYK LUDZKIEJ WIEZI - TOM 3



MODUt 02

Archetypy bliskosci, domu i
wspolnoty

Obrazy, przez ktore psychika szuka kontaktu, granicy, uznania i
przynaleznosci

Kazda relacja jest konkretna, ale w jej gtebi moga poruszac sie obrazy starsze
niz ta jedna historia: dom, matka, ojciec, dziecko, para, plemig, obcy i utracone
miejsce.
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Matka jako pierwsze naczynie wiezi

Archetyp matki symbolizuje pierwsze naczynie wigzi: opieke, ciato, karmienie, ochrong, ciepto,
obecnosé, ale takze mozliwos¢ pochtonigcia, zaleznosci, kontroli lub leku przed utratg siebie w bliskosci.

Archetyp matki nie oznacza wytacznie osobistej matki. To gteboki obraz pierwszego miejsca, w ktérym zycie
moze by¢ przyjete, nakarmione i utrzymane. W relacjach dorostych ten archetyp moze pojawiac sig jako
pragnienie bezwarunkowego przyjecia, potrzeba ciepta, tesknota za odpoczynkiem przy kims, kto nie
wymaga natychmiastowej uzytecznosci.

Definicja: ,Matka jako archetyp wigzi to obraz naczynia, ktére méwi psychice: mozesz istnie¢, zanim
cokolwiek udowodnisz.”

Przyktad: kto$ w zwigzku moze nieswiadomie oczekiwaé, ze druga osoba bedzie zawsze dostgpna, kojaca i
przewidujgca kazda potrzebe. To moze byc¢ tesknota za matczynym naczyniem, ale partner nie jest w stanie
ani nie powinien zastgpic¢ catego pierwotnego braku.

Dwie strony archetypu: opiekuncza matka daje bezpieczenstwo i regeneracjg; pochtaniajgca matka moze
utrudnia¢ autonomig, wzbudza¢ wing i zatrzymywac rozwdj.

Dojrzata wigz potrzebuje ciepta matczynego naczynia, ale nie moze wymagac od drugiego cztowieka, aby
stat sig catym swiatem.
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Ojciec jako granica, kierunek i uznanie

Archetyp ojca moze symbolizowac granice, kierunek, prawo, strukture, uznanie, ochrong przed chaosem
oraz wprowadzenie w szerszy swiat. W cieniu moze przybrac¢ forme surowego osadu, odrzucenia,
kontroli lub zimnego wymagania.

Archetyp ojca nie ogranicza sie do osobistego ojca. To obraz funkcji psychicznej, ktéra pomaga oddzieli¢,
nazwac, rozpoznac, nadac kierunek i wprowadzi¢ cztowieka w relacje ze swiatem poza pierwotnym
naczyniem. W wigzi ojcowski wymiar moze oznaczac: ,widze cig", ,masz prawo i$¢", ,twoje zycie ma
kierunek”, ,granica chroni, a nie odrzuca".

Definicja: ,Ojciec jako archetyp wigzi to obraz uznajgcej granicy, ktéra pomaga cztowiekowi istnie¢ osobno,
ale nie samotnie.”

Przyktad: osoba moze szuka¢ w partnerze, nauczycielu, liderze lub wspodlnocie kogos, kto wreszcie powie:
JJestes wazny, masz miejsce, mozesz is¢". Jesli ta potrzeba pozostaje nieswiadoma, fatwo idealizowac¢
autorytet albo buntowac sie przeciw kazdej granicy.

Cien archetypu: ojciec jako wewnetrzny tyran moze moéwic: ,,nigdy nie wystarczasz”, ,,nie wolno ci
potrzebowac”, ,uczucie jest staboscig". Wtedy granica nie chroni, lecz zawstydza.

Dobra granica nie odcina od mitosci. Dobra granica sprawia, ze wiez moze oddychac.
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Dziecko jako potrzeba bycia widzianym

Archetyp dziecka w relacji symbolizuje kruchos$¢, poczatek, ufnosé, zaleznosé, potrzebe odpowiedzi,
pragnienie bycia widzianym oraz te czes$¢ psychiki, ktéra nadal pyta: ,czy jest dla mnie miejsce?”.

Dziecko w psychice nie jest oznaka niedojrzatosci. Jest obrazem zywej, wrazliwej czesci cztowieka, ktora
potrzebuje kontaktu, ciepta, zabawy, rozpoznania i ochrony. W relacjach dorostych ta czes¢ moze zostac
ukryta pod maskg kompetenciji, ironii, obojetnosci albo kontroli.

Definicja: ,Dziecko jako archetyp wigzi to obraz czesci psychiki, ktdra potrzebuje zosta¢ zobaczona bez
koniecznosci zastugiwania na istnienie.”

Przyktad: osoba moze reagowac¢ ogromnym bdélem na op6zniong odpowiedz wiadomosci, poniewaz nie
reaguje tylko dorosta cze$é. Odzywa sie dziecko, ktére znato czekanie, brak odpowiedzi albo poczucie bycia
niewaznym. To nie znaczy, ze druga osoba zrobita cos ztego. Oznacza, ze reakcja jest wigksza niz sytuacja.

Praca z tym archetypem polega na opiece nad wtasna kruchoscig, a nie na przerzucaniu jej w catosci na
drugiego cztowieka.

W kazdej bliskosci moze obudzi¢ sie dziecko, ktore nie pyta o teorie mitosci, lecz o prostg odpowiedz: czy
mnie widzisz?
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Para jako spotkanie dwoch swiatow

Para jest archetypowym obrazem spotkania dwéch odrebnych swiatow. Moze symbolizowa¢ mitos¢,
napiecie przeciwienstw, wzajemne rozpoznanie, projekcje, pragnienie jednosci oraz trudng sztuke
pozostawania sobg w bliskosci.

Relacja pary czesto uruchamia silne obrazy nieswiadomosci. Druga osoba moze stac sie ekranem dla
pragnienia domu, wybawienia, utraconego rodzica, idealnego kochanka, duszy blizniaczej, cienia lub
przeciwnika. Im silniejsza projekcja, tym trudniej widzie¢ realnego cztowieka.

Definicja: ,Para jako archetyp wigzi to spotkanie dwodch centrow, ktére moga tworzyc¢ relacje bez
wzajemnego pochtfaniania.”

Przyktad: na poczatku relacji kto$ moze czug, ze druga osoba ,wreszcie wszystko naprawi”. Z czasem
okazuje sig, ze partner jest zwyktym cztowiekiem z wtasnym cieniem, ograniczeniami i historig.
Rozczarowanie moze by¢ bolesne, ale moze tez otworzy¢ droge od projekcji do prawdziwego spotkania.

Dojrzata para nie oznacza wiecznej harmonii. Oznacza zdolnos$¢ do konfliktu, rozmowy, granicy, naprawy,
uznania roznicy i nieuzywania mitosci jako sposobu na uniknigcie wtasnej pracy.

Mitos¢ dojrzewa wtedy, gdy drugi cztowiek przestaje by¢ tylko obrazem mojego pragnienia i zaczyna by¢
realnym innym.
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Rodzenstwo, rywalizacja i gtod miejsca

Archetyp rodzenstwa dotyczy relacji rGwnolegtej: miejsca wsérdd innych, poréwnania, rywalizaciji,
solidarnosci, zazdrosci, pragnienia wyjatkowosci i leku, ze mito$¢ lub uznanie sg ograniczone.

Rodzenstwo jako obraz psychiczny nie dotyczy tylko osdéb, ktére majg braci lub siostry. Moze pojawia¢ sie w
relacjach z rowiesnikami, wspotpracownikami, przyjaciotmi, cztonkami wspolnoty i wszystkimi sytuacjami, w
ktorych cztowiek pyta: ,czy jest dla mnie miejsce, jesli inni tez sg wazni?".

Definicja: ,Archetyp rodzenstwa to obraz pragnienia miejsca wsréd rownych, gdzie bliskos¢ miesza sig z
poréwnaniem i rywalizacja."”

Przyktad: osoba w grupie moze czuc¢ zazdros$¢, gdy ktos inny otrzymuje uznanie. Moze zawstydzac te
zazdrosé, ale gtebiej dziata pytanie: ,czy jesli ktos inny jest widziany, ja znikam?". To jest jezyk gtodu miejsca.

Dojrzata praca polega na odroznieniu realnej niesprawiedliwosci od starego leku przed niewidzialnoscia.
Czasem trzeba zawalczy¢ o swoje miejsce. Czasem trzeba uznac, ze cudze Swiatto nie odbiera wtasnego.

Rywalizacja czesto ukrywa proste, bolesne pytanie: czy ja tez mam prawo tu by¢?
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Plemig, wspolnota i pragnienie przynaleznosci

Archetyp plemienia i wspdlnoty dotyczy pragnienia bycia czescig wiekszego kregu. Wspolnota moze
dawac sens, ochroneg, jezyk i dom, ale moze takze wymaga¢ konformizmu, wyklucza¢ odmiennos¢ lub
przejmowac sumienie jednostki.

Cztowiek potrzebuje wspdlnoty. Potrzebuje ludzi, z ktdrymi moze dzieli¢ jezyk, rytuaty, pamig¢, smiech,
zatobe, prace i sens. Bez wspolnoty psychika moze cierpie¢ z powodu osamotnienia, niewidzialnosci i braku
miejsca. Jednak pragnienie przynaleznosci moze by¢ tak silne, ze cztowiek zaczyna zdradzac¢ siebie, aby
pozosta¢ w kregu.

Definicja: ,Wspodlnota jako archetyp wiezi to obraz kregu, ktéry moze przyjac¢ cztowieka, ale moze tez
wymagac od niego maski w zamian za miejsce.”

Przyktad: osoba w rodzinie, srodowisku duchowym, zawodowym lub spotecznym moze czu¢, ze musi mowic
okreslonym jezykiem, ukrywac watpliwosci, ttumi¢ wtasnag prawde albo zgadzac sie z grupa, aby nie zostac
wykluczong.

Cechy zdrowej wspolnoty: miejsce na rézniceg, prawo do pytan, granice, brak kultu lidera, zdolnos¢ do
naprawy, szacunek dla ciata i odpoczynku.

Prawdziwa wspolnota nie wymaga, abys stracit dusze w zamian za przynaleznosc¢.
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Obcy jako prog relaciji

Obcy jest archetypowym obrazem tego, co inne, nieznane, nieoswojone i przekraczajace granice
znanego $wiata. W relacji moze budzi¢ lek, ciekawosé, projekcjg, fascynacje albo mozliwos¢
poszerzenia Swiadomosci.

Obcy w psychice nie zawsze oznacza zagrozenie. Moze by¢ postacia, ktora niesie nowos¢, roznice, pytanie i
szanse wyjscia poza zamkniety krag wtasnych przyzwyczajen. Jednoczesnie obcy tatwo staje sie ekranem
projekcji: na niego mozna przeniesc lek, wstyd, pragnienie, cien albo nadzieje na wybawienie.

Definicja: ,Obcy jako archetyp wigzi to obraz spotkania z kims lub czyms, co nie miesci sie jeszcze w naszym
znanym sposobie kochania, myslenia i przynalezenia.”

Przyktad: cztowiek poznaje kogos z innego srodowiska, kultury, wieku, stylu zycia lub sposobu czucia. Moze
od razu idealizowac te osobe jako ,,prawdziwsza"” albo odrzuci¢ jako zagrazajgca. Oba ruchy moga by¢
projekcja. Dojrzate spotkanie pyta: ,,co naprawde widze, a co naktadam na obcego?".

Obcy bywa takze czescig wtasnej psychiki: nieznanym pragnieniem, potrzeba, talentem albo cieniem, ktéry
puka do drzwi Swiadomosci.

Obcy moze by¢ wrogiem, wybawca albo nauczycielem — ale najpierw trzeba sprawdzic, ile z tego obrazu
naprawde nalezy do niego.
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Wrdg jako cien zerwanej wiezi

Wrog w psychice relacyjnej moze by¢ obrazem realnego zagrozenia, ale moze takze stac sie nos$nikiem
projekcji, odrzuconego cienia, zranionej wiezi, niewypowiedzianego bolu i potrzeby prostego podziatu na
,my”i oni"

Nie kazda nieufnos¢ jest projekcja. Istniejg relacje, osoby i sytuacje, ktére naprawde zagrazajg
bezpieczenstwu. Jednak w wymiarze archetypowym wrdg moze takze oznaczac czes¢ zerwanej wigzi: te
osobe lub grupe, na ktérg przenosimy caty lek, wing, pogarde i wiasny cien.

Definicja: ,Wrog jako cien zerwanej wigzi to obraz drugiego cztowieka, ktory przestaje by¢ widziany jako
osoba, a zaczyna nosic¢ caty nasz lek lub gniew."”

Przyktad: po bolesnym rozstaniu ktos moze widzie¢ bytego partnera wytgcznie jako potwora albo wytgcznie
jako wtasng ofiare. Jesli byta realna przemoc, bezpieczenstwo i granica sg najwazniejsze. Jesli jednak obraz
jest absolutny i odbiera wszelki niuans, moze dziata¢ projekcja cienia.

Praca nie polega na wymuszonym pojednaniu. Czasem najdojrzalsza forma wiezi jest bezpieczny dystans.
Chodzi o to, aby nie pozwoli¢ wrogowi zarzadzac catg psychika od srodka.

Granica moze by¢ konieczna. Nienawis¢ nie musi sta¢ sie twoim nowym domem.
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Samotnosc i tesknota za wiezig

Samotnos$¢ moze by¢ przestrzenig dojrzewania i kontaktu z sobg, ale moze tez stac sig bolem
odtgczenia, obrong przed zranieniem albo ukrytg tesknotg za wiezig, ktorej cztowiek boi sie pragna¢.

Samotno$¢ ma wiele odcieni. Istnieje samotnos$¢ twoércza, potrzebna, regenerujaca, w ktérej cztowiek
odzyskuje wtasny gtos. Istnieje tez samotnosc¢ zraniona, w ktorej cztowiek mowi ,wole by¢ sam”, cho¢ gtebiej
boi sig odrzucenia, zawstydzenia, zaleznosci lub powtérzenia dawnego bolu.

Definicja: ,Samotnos$¢ w jezyku wiezi moze by¢ zaréwno naczyniem indywidualnosci, jak i sladem
nieoptakanej utraty kontaktu.”

Przyktad: osoba unika bliskosci, bo czuje sie spokojniejsza sama. Ten spokdj moze by¢ autentyczny, ale
moze tez wynikac z tego, ze samotnos¢ wydaje sie mniej ryzykowna niz proszenie o obecnos$¢. Pytanie nie
brzmi: ,czy samotnosc jest dobra czy zta?", lecz: ,,czy moja samotnos¢ karmi zycie, czy chroni rane przed
dotknigciem?".

Wazne rozroznienie: samotnosc¢ dojrzewajgca ma powrot do zycia, ciato, tworczosc i wybor. Izolacja zraniona
ma wstyd, lek, zamknigcie, poczucie niewidzialnosci i brak mostu do innych.

Podsumowanie modutu: archetypy matki, ojca, dziecka, pary, rodzenstwa, wspdlnoty, obcego, wroga i
samotnosci pokazujg, ze wiez jest gtebokim polem psychicznym. Nie chodzi o proste etykiety, lecz o
rozpoznanie, jaki obraz dziata w relacji i czy prowadzi do zycia, czy do powtorzenia rany.

Tesknota za wigzig nie jest wstydliwa. Wstydliwe moze byc tylko zycie tak, jakby serce nie miato prawa
potrzebowac odpowiedzi.
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MODUt 03

Ciato, sny i symbole relacji

Gdzie wiez mowi przez obraz, gest, napiecie, milczenie i
powracajacy sen

Relacja nie konczy sie na tym, co zostato wypowiedziane. Ciato, sen i symbol
czesto pamietajg wiecej niz Swiadome zdanie.
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Dom, stéti drzwi w shach wiezi

Dom, stét i drzwi sg waznymi symbolami relacji. Dom moze oznaczaé psychiczne miejsce
przynaleznosci, stot — wspadlnote i karmienie wigezi, a drzwi — dostep, granice, zaproszenie lub odmowe
kontaktu.

Sny o domu czesto pokazujg, jak psychika przezywa wtasne miejsce w relacji. Dom jasny, ciepty i otwarty
moze symbolizowa¢ poczucie bezpieczenstwa. Dom zamknigty, zniszczony lub obcy moze pokazywac brak
miejsca, lek przed bliskoscig albo rodzinne rany. Stét moze wskazywac, czy w relacji jest wzajemnosc¢,
karmienie, rozmowa i wspdlna obecnos¢. Drzwi pokazujg, czy mozna wejs¢, wyjs¢, zaprosi¢, odmowié lub
chroni¢ granice.

Definicja: ,Dom w snach wigzi jest obrazem miejsca, gdzie psychika pyta: czy moge tu naleze¢ i pozostac
soba?".

Przyktad: osoba $ni, ze stoi przed domem, w ktérym odbywa sie rodzinny positek, ale drzwi sg zamknigte.
Taki sen moze dotyka¢ poczucia wykluczenia, gtodu miejsca lub leku, ze do wspdlnoty mozna wejsc tylko po
spetnieniu warunkow.

Pytania do refleksji: ,Czy dom jest moj, obcy, rodzinny czy wspolny?”, ,Czy stot jest pusty czy petny?”, ,Czy
drzwi sg otwarte, zamknigte, zamykane przeze mnie czy przez innych?", ,Czy czuje zaproszenie, lek, wstyd
czy ulge?".

Sen o domu czgsto mowi nie tylko o miejscu, lecz o prawie do przynaleznosci.
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Dton, spojrzenie i gtos jako symbole kontaktu

Dton, spojrzenie i gtos sg podstawowymi symbolami kontaktu. Mogg wyrazac opieke, uznanie, prosbe,
obecnos¢, zaproszenie, granice, ale takze kontrolg, zawstydzenie, odrzucenie lub lek.

Wiez zaczyna sie od bardzo prostych znakéw. Dtor moze dotkna¢, poméc, zatrzymac, odepchnac albo
kontrolowac. Spojrzenie moze widzie¢, rozpoznawac, kochac, oceniac albo zawstydzac. Gtos moze koic,
nazywac, odpowiadac, milcze¢, rani¢ albo przywracac kontakt. Te znaki sg tak podstawowe, ze ciato czesto
reaguje na nie szybciej niz mysl.

Definicja: ,Dton, spojrzenie i gtos to pierwotne symbole wigzi, przez ktére psychika rozpoznaje: jestem
przyjety, odrzucony, widziany, kontrolowany czy bezpieczny.”

Przyktad: kto$ moze spokojnie stysze¢ trudne stowa, jesli wypowiadane sg z obecnoscig i szacunkiem. Inna
osoba moze reagowac lgkiem nawet na neutralne milczenie, jesli w jej historii milczenie oznaczato kare lub
opuszczenie.

Pytania do refleksji: ,Jak moje ciato reaguje na czyjes spojrzenie?”, ,Czy tatwo prosze o dton, czy udaje, ze
nie potrzebuje?”, ,Czy mdj gtos zaprasza do kontaktu, czy broni mnie przed nim?".

Czasem wigz nie pgka od wielkich stow, lecz od spojrzenia, ktdre przestaje widzie¢ cztowieka.
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Ciato jako pamiec¢ relacji

Ciato pamiegta relacje nie tylko jako wspomnienia, ale jako napiecia, odruchy, zamrozenia, przyspieszone
bicie serca, oddech, skurcz, potrzebe ucieczki, pragnienie bliskosci lub poczucie bezpieczenstwa.

Cztowiek moze swiadomie mowic: ,to juz przesztosc”, ale ciato nadal moze reagowac na podobny ton gtosu,
brak odpowiedzi, krytyczne spojrzenie, nagta cisze, dotyk albo konflikt. Nie oznacza to stabosci. Oznacza, ze
relacja zapisuje sie w ukfadzie nerwowym, migsniach, oddechu, zotadku, gardle i postawie.

Definicja: ,Ciato jako pamigc relacji to sposob, w jaki dawne doswiadczenia kontaktu lub jego braku pozostajg
obecne w reakcjach fizycznych."”

Przyktad: osoba w rozmowie z partnerem zaczyna czu¢ $cisk w gardle, mimo ze sytuacja nie jest jawnie
niebezpieczna. Moze to by¢ echo dawnych chwil, gdy nie wolno byto méwi¢ prawdy. Ciato nie przesadza;
ciato przypomina o wzorcu.

Praca z ciatem nie polega na zmuszaniu go do spokoju. Najpierw trzeba je zauwazy¢: ,gdzie reagujg?”, ,co
sie kurczy?", ,czego ciato oczekuje?", ,czy potrzebuje granicy, oddechu, przerwy, rozmowy, wsparcia?”.

Ciato czesto pamieta wigez tak gteboko, ze potrzebuje bezpieczenstwa wczesniej niz wyjasnienia.
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Wstyd i lek przed odrzuceniem

Wstyd i lek przed odrzuceniem sg jednymi z najgtebszych emocji wiezi. Mowiag o obawie, ze jesli
cztowiek pokaze prawde o sobie, zostanie odrzucony, zawstydzony, opuszczony albo uznany za
niewystarczajacego.

Wstyd nie jest tym samym co odpowiedzialnos¢. Wstyd uderza w cate istnienie: ,ze mna jest cos nie tak”. W
relacji wstyd moze powodowac ukrywanie potrzeb, udawanie obojetnosci, atak, perfekcjonizm, ciggte
przepraszanie, wycofanie albo kontrolowanie tego, jak druga osoba nas widzi.

Definicja: ,Wstyd w jezyku wigzi to lgk, ze prawdziwy kontakt odstoni cos, co pozbawi mnie miejsca w
oczach drugiego cztowieka.”

Przyktad: osoba chce powiedzie¢: ,potrzebuje cig", ale natychmiast czuje wstyd i méwi chtodno: ,,niewazne”.
W gtebi nie chodzi o brak potrzeby, lecz o lgk, ze potrzeba zostanie odrzucona albo wysmiana.

Wazne rozréznienie: zdrowa relacja nie usuwa catego wstydu, ale potrafi go pomieszczaé¢ bez przemocy.
Cztowiek moze powoli uczy¢ sie moéwic¢ proste prawdy bez natychmiastowego ukrywania siebie.

Tam, gdzie wstyd mowi: zniknij, wiez czesto potrzebuje najdelikatniejszego zdania: mozesz by¢ widziany.
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Idealizacja, projekcja i obraz wybawcy

Idealizacja pojawia sie wtedy, gdy cztowiek widzi w drugiej osobie nie tyle realnego cztowieka, ile obraz
wybawcy, doskonatego rodzica, utraconego domu, duchowego przewodnika albo osoby, ktéra ma
wreszcie uleczy¢ caty brak.

Idealizacja czesto zaczyna sig pigknie: fascynacja, poczuciem rozpoznania, nadziejg i intensywna bliskoscia.
Jednak moze by¢ niebezpieczna, jesli odbiera drugiej osobie realnos¢. Cztowiek przestaje widziec¢
ograniczenia, roznice, sygnaty ostrzegawcze i wtasng odpowiedzialnos¢. Wtedy relacja nie jest spotkaniem
dwoch osdb, lecz spotkaniem z wiasng projekcja.

Definicja: ,Projekcja wybawcy to przeniesienie na drugiego cztowieka nadziei, ze rozwigze on bdl, ktérego
nie mozna oddac jednej relacji do naprawy."”

Przyktad: ktos$ poznaje partnera i czuje: ,on wreszcie da mi dom”. Po pewnym czasie kazde jego ograniczenie
przezywa jako zdrade. W rzeczywistosci partner nie zdradzit boskiego ideatu; od poczatku byt cztowiekiem.
Rozpad idealizacji moze bole¢, ale moze tez rozpoczgé¢ prawdziwszag wigz.

Pytania do refleksji: ,Czy widze realnego cztowieka?", ,Czy oczekuje, ze druga osoba uleczy cate moje
dzieciece pragnienie?”, ,Czy ignoruje fakty, bo boje sig straci¢ obraz?".

Idealizacja méwi: uratuj mnie. Dojrzata wiez moéwi: spotkajmy sie jako ludzie.
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Powtarzanie dawnych wzorcéw w nowych relacjach

Psychika czesto powtarza dawne wzorce wigzi w nowych relacjach, nie dlatego, ze cztowiek Swiadomie
chce cierpie¢, lecz dlatego, ze probuje rozpozna¢, naprawic lub wreszcie domkng¢ nieopowiedziang
historie.

Cztowiek moze obiecywac sobie: ,tym razem bedzie inaczej", a mimo to wybiera¢ podobne osoby, podobne
dynamiki lub podobne role. Moze ponownie stawac sie ratownikiem, niewidzialnym dzieckiem, osobg
porzucang, kontrolujgca, zawsze dostepng, zawsze niezalezng albo wiecznie czekajgcg na uznanie.

Definicja: ,Powtorzenie wzorca to nieswiadomy powroét do znanej dynamiki wigzi, nawet jesli ta dynamika
boli.”

Przyktad: osoba, ktora w dziecinstwie musiata zastugiwa¢ na uwage, w dorostych relacjach wybiera
partnerow niedostepnych i probuje zdoby¢ ich mitos¢ przez cierpliwos¢, pomoc i rezygnacje z siebie.
Wzorzec méwi: ,jesli wreszcie mnie wybierzesz, stara rana zostanie naprawiona”.

Wyjscie z powtdrzenia wymaga rozpoznania roli, ciata i punktu wyboru. Gdzie zaczyna sig stara historia?
Kiedy ciato juz wie, ze to znany bol? Jaki maty ruch przerwatby petlg?

To, co znane, nie zawsze jest bezpieczne. Czasem jest tylko bdlem, ktérego psychika nauczyta sie
oczekiwac.
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Milczenie, dystans i wycofanie

Milczenie, dystans i wycofanie moga by¢ forma ochrony, kary, regulacji, leku lub nieumiejetnosci
pozostania w kontakcie. W jezyku wigzi trzeba pyta¢ nie tylko, kto milczy, ale co to milczenie robi z
relacja.

Wycofanie nie zawsze oznacza brak mitosci. Czasem cztowiek potrzebuje przerwy, aby wréci¢ do siebie i nie
powiedzie¢ czegos ranigcego. Jednak wycofanie moze takze sta¢ sie narzedziem kontroli, karania, unikania
odpowiedzialnosci albo podtrzymywania przewagi. Réznica lezy w intencji, komunikacji i skutku.

Definicja: ,Milczenie w wiezi jest zdrowe, gdy chroni kontakt; staje sie ranigce, gdy odbiera drugiej osobie
orientacjg, godnos¢ lub bezpieczenstwo.”

Przyktad: zdanie ,potrzebuje godziny, zeby ochtongé, wroce do rozmowy” rézni sie od nagtego zniknigcia na
kilka dni bez stowa. Pierwsze jest granicg i regulacjg. Drugie moze sta¢ sie opuszczeniem lub kara.

Pytania do refleksji: ,Czy moje milczenie ma powrét?”, ,Czy informuje o granicy?”, ,Czy wycofuje sig, bo
potrzebuje regulacji, czy aby druga osoba cierpiata?”, ,Czy dystans pomaga mi méwi¢ prawde, czy pomaga
jej unikac?".

Dystans moze by¢ mostem do spokojniejszej rozmowy albo murem, za ktérym wiez zaczyna gtodowac.
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Konflikt jako ukryta prosba o prawde

Konflikt nie zawsze oznacza koniec wigzi. Czasem jest miejscem, w ktorym relacja domaga sie prawdy: o
potrzebach, granicach, zalu, nieréwnosci, niewypowiedzianym bélu albo cieniu, ktory dziatat pod
powierzchnia.

Wiele oséb boi sig konfliktu, poniewaz kojarzy go z utratg mitosci, przemocga, odrzuceniem lub chaosem. Inni
uzywajg konfliktu do dominacji, roztadowania gniewu lub unikania wrazliwosci. Dojrzaty konflikt jest czyms$
innym: jest trudnym, ale mozliwym miejscem ujawnienia tego, co juz dziatato w relacji po cichu.

Definicja: ,Konflikt jako prosba o prawde to moment, w ktérym wigz nie moze juz utrzymac starego milczenia
bez kosztow.”

Przyktad: para ktéci sie o drobiazg, ale pod spodem chodzi o brak uznania, nieréwny wysitek, lek przed
opuszczeniem albo poczucie niewidzialnosci. Jesli zostana tylko przy drobiazgu, konflikt bedzie sig
powtarzat. Jesli zapytajg o ukrytg prawde, moze sta¢ sie brama do gtebszej rozmowy.

Pytania do refleksji: ,,O0 co naprawde chodzi pod tematem powierzchniowym?”, ,Jaka potrzeba nie zostata
wypowiedziana?", ,Jaka granica jest przekraczana?", ,Jaki cien probuje mowic przez ztosc?".

Konflikt niszczy wiez wtedy, gdy stuzy zwyciestwu. Moze jg pogtebi¢ wtedy, gdy stuzy prawdzie.
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Kiedy wiez staje sie zbyt silna lub zbyt staba

Wiez potrzebuje rownowagi miedzy kontaktem a odrebnoscia. Staje sie zbyt silna, gdy pochtania
autonomie, granice i wtasne centrum. Staje sie zbyt staba, gdy nie daje obecnosci, odpowiedzi, zaufania
ani realnego miejsca.

Problemem nie jest sama potrzeba wigzi. Problemem jest brak rytmu miedzy bliskoscig a odrebnoscia. Zbyt
silna wiez moze objawiac¢ sie kontrolg, zlewaniem, przymusem odpowiedzi, utratg wtasnych potrzeb, lekiem
przed kazda réznicg, zazdroscia i rezygnacja z siebie. Zbyt staba wiez moze objawiac sie chtodem, brakiem
dostepnosci, unikaniem rozmowy, niewidzialnoscig, samotnoscig w relacji i poczuciem, ze nie ma sig gdzie
oprze¢.

Definicja: ,Zdrowa wiez oddycha: zbliza, ale nie pochtania; daje przestrzen, ale nie porzuca.”

Przyktad: jedna osoba moze chcie¢ ciggtego kontaktu, bo kazda przerwa uruchamia lek przed opuszczeniem.
Druga moze potrzebowac dystansu, bo kazda blisko$¢ uruchamia lek przed pochtonigciem. Relacja
potrzebuje jezyka dla obu lekdw, nie tylko wzajemnego oskarzania.

Pytania do refleksji: ,Czy w tej wiezi mam miejsce na siebie?”, ,Czy moge prosic¢ o kontakt?”, ,Czy moge
odmowic bez utraty mitosci?”, ,,Czy bliskos¢ zwieksza zycie, czy je zmniejsza?".

Podsumowanie modutu: ciato, sny i symbole relacji pokazujg ukryty jezyk wigzi przez dom, stot, drzwi, dton,
spojrzenie, gtos, ciato, wstyd, projekcje, powtorzenia, milczenie i konflikt. Wiez dojrzewa wtedy, gdy te znaki
zostajg zauwazone, nazwane i potagczone z granica.

Wigz jest zywa wtedy, gdy moze utrzymac zaréwno pragnienie bliskosci, jak i prawo do oddychania.
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MODUt 04

Cien wiezi i rany relacyjne

Gdzie bliskos¢ spotyka lek, kontrole, strate, zaleznos¢ i potrzebe
prawdziwej granicy

Wigz nie jest zawsze migkka i jasna. Czasem w jej cieniu ukrywa sie gtéd,
wiadza, wstyd, strach, powtdérzenie rany i rozpaczliwa proba nieutracenia
mitosci.
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Zaleznos¢, autonomia i lek przed pochtonieciem

Dojrzata wiez potrzebuje zaréwno zaleznosci, jak i autonomii. Problem pojawia sie wtedy, gdy zaleznos¢
staje sig utratg siebie, a autonomia zamienia sie w obrone przed kazda bliskoscia.

Cztowiek potrzebuje innych ludzi, ale potrzebuje takze wtasnego centrum. W zdrowej wigzi mozna prosic,
przyjmowac, dawac, odpoczywac przy kims i nadal pozostac sobg. W cieniu wigzi zaleznos¢ moze stac sie
lekiem, ze bez drugiej osoby nie ma sig zycia. Autonomia moze stac sie murem, ktéry mowi: ,,nigdy nikogo
nie potrzebuj, bo blisko$¢ cige pochtonie”.

Definicja: ,Lek przed pochtonigciem to obawa, ze blisko$¢ odbierze cztowiekowi odrebnos¢, gtos, wolnos¢ i
prawo do wtasnego rytmu.”

Przyktad: osoba moze naprawde kocha¢ partnera, a jednoczesnie czu¢ panike, gdy relacja staje sig bardziej
intymna. Moze wtedy prowokowac dystans, krytykowac, ucieka¢ w prace albo mowic, ze ,potrzebuje
przestrzeni”, choc¢ gtebiej boi sig utraty siebie.

Rozwigzaniem nie jest ani zlanie, ani zimna niezaleznos$¢. Dojrzata wigez uczy zdania: ,moge byc¢ blisko i nadal
mie¢ wiasne granice".

Bliskosc¢ nie musi oznaczac zniknigcia. Autonomia nie musi oznaczac¢ samotnosci.
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Porzucenie i rana niewidzialnosci

Rana porzucenia i niewidzialnosci dotyczy doswiadczenia, ze cztowiek nie zostat zauwazony, wybrany,
wystuchany, zatrzymany lub przyjety wtedy, gdy najbardziej potrzebowat odpowiedzi.

Porzucenie nie zawsze oznacza fizyczne odejscie. Czasem jest emocjonalnym brakiem odpowiedzi: kto$ byt
obecny ciatem, ale nie widziat, nie styszat, nie reagowat, zawstydzat potrzeby albo znikat w chwili bolu.
Psychika moze pdzniej nosic¢ pytanie: ,,czy jesli naprawde pokaze siebie, kto$ zostanie?".

Definicja: ,Rana niewidzialnosci to bol bycia obecnym, ale nierozpoznanym w swojej prawdzie, potrzebie lub
cierpieniu.”

Przyktad: osoba w dorostej relacji moze reagowac silnym lekiem, gdy druga osoba nie odpisuje, zmienia ton
gtosu albo jest mniej dostepna. Reakcja moze by¢ wieksza niz sytuacja, poniewaz dotyka dawnego miejsca:
»,ZNOW mnie nie ma dla kogos waznego".

Praca z tg rang wymaga dwdéch ruchow: uznania realnego boélu oraz nauczenia sig odrézniania aktualnej
sytuacji od dawnego sladu. Nie kazda przerwa jest porzuceniem. Nie kazda potrzeba jest przesada.
Potrzebne jest wolniejsze rozpoznanie.

Czasem najwigkszy gtod wigzi brzmi bardzo prosto: zobacz mnie i nie odchodz od razu.
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Zdrada, zaufanie i utrata bezpiecznego obrazu

Zdrada rani nie tylko przez konkretny czyn, lecz takze przez rozpad obrazu bezpieczenstwa. Cztowiek
traci wiare w relacje, w drugg osobe, w wtasne rozeznanie albo w mozliwos$¢ zaufania komukolwiek.

Zdrada moze mie¢ wiele form: ktamstwo, ukrywanie waznej prawdy, emocjonalne opuszczenie, ztamanie
umowy, upokorzenie, naduzycie zaufania, wykorzystanie stabosci lub odwrdcenie sie w chwili potrzeby. W
jezyku wigzi zdrada mowi: ,miejsce, ktore miato chronic, stato sig niepewne”.

Definicja: ,Zdrada w wigzi to peknigcie zaufania, ktore niszczy nie tylko fakt relacji, ale takze wewnetrzny
obraz bezpieczenstwa."”

Przyktad: osoba odkrywa ktamstwo partnera. Bél nie dotyczy tylko ktamstwa. Dotyczy tez pytania: ,,czy moje
ciato wiedziato?", ,czemu nie zauwazytem?”, ,czy moge jeszcze ufaé sobie?". To pokazuje, ze zdrada rani
rowniez relacje cztowieka z wlasnym rozeznaniem.

Naprawa zaufania nie polega na szybkim zgdaniu przebaczenia. Wymaga prawdy, czasu, odpowiedzialnosci,
konsekwencji, granic i realnej zmiany. Czasem naprawa jest mozliwa w relacji. Czasem polega na odejsciu i
odzyskaniu siebie.

Po zdradzie nie wystarczy ustysze¢: zapomnij. Psychika potrzebuje zobaczy¢, czy prawda ma gdzie
zamieszkac.
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Witadza, kontrola i manipulacja w relacji

W cieniu wiezi blisko$¢ moze zosta¢ uzyta do kontroli. Manipulacja, zawstydzanie, karzgce milczenie,
izolacja, emocjonalny szantaz i przymus mogg udawac¢ mitos¢, troske albo potrzebe bezpieczenstwa.

Nie kazda trudnos$c¢ w relacji jest manipulacja, ale kazda forma trwatego przymusu, zastraszania,
kontrolowania, upokarzania lub izolowania wymaga powaznego potraktowania. Cien wigzi bywa szczegodlnie
niebezpieczny, poniewaz kontrola moze ukrywac sig pod jezykiem: ,robig to, bo cige kocham"”, ,wiem lepiej",
,beze mnie sobie nie poradzisz”, ,jesli odejdziesz, zniszczysz mnie".

Definicja: ,Manipulacja w relacji to uzywanie wigzi, winy, leku lub potrzeby mitosci po to, aby sterowac
drugim cztowiekiem zamiast spotka¢ go jako osobe."”

Przyktad: partner moéwi, ze chce bliskosci, ale w praktyce sprawdza, ogranicza kontakty, zawstydza
przyjaciot, karze milczeniem i wymaga statej dostepnosci. To nie jest gteboka wigz. To moze by¢ kontrola
ukryta pod lekiem przed utrata.

Sygnaty alarmowe: izolacja od bliskich, grozby, przemoc, kontrola pieniedzy lub komunikacji, ciaggte
obwinianie, karzace milczenie, upokarzanie, wymuszanie kontaktu, naruszanie granic, strach przed reakcja
drugiej osoby.

Mitos¢, ktora odbiera ci gtos, kontakty, ciato i wolnos$¢, nie jest bezpiecznym naczyniem wigzi.
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Mitosc¢, ktora prébuje leczy¢ wiasny brak

Cztowiek moze wchodzi¢ w relacje nie tylko po to, by kochaé¢ druga osobeg, lecz takze po to, by
nieswiadomie wyleczy¢ wiasny brak: niewidzialnos¢, samotnos¢, opuszczenie, gtod uznania, brak domu
lub rane dziecigcej potrzeby.

Pragnienie uzdrowienia przez mitos¢ jest ludzkie. Problem pojawia sie wtedy, gdy druga osoba zostaje
obcigzona zadaniem naprawienia catego dawnego bolu. Wtedy partner, przyjaciel, dziecko, wspodlnota albo
nauczyciel przestaje by¢ realnym cztowiekiem, a staje sie lekarstwem, ktére ma nigdy nie zawiesc.

Definicja: ,Mitosc¢ leczgca wiasny brak to relacja, w ktorej cztowiek probuje otrzymac od drugiej osoby petna
odpowiedz na rang, ktéra wymaga szerszego naczynia niz jedna wigz."

Przyktfad: ktos$ czuje, ze jesli partner nie odpowiada natychmiast, to znaczy, ze nie kocha. Pod spodem moze
by¢ dawny brak odpowiedzi, ktéry domaga sie absolutnego zapewnienia. Druga osoba moze dawac mitos¢,
ale nie jest w stanie sta¢ sie nieustannym dowodem istnienia.

Dojrzata praca nie polega na rezygnaciji z potrzeb. Polega na rozpoznaniu, ktére potrzeby mozna wnosi¢ do
relacji, ktore trzeba optakac, ktére wymagaja terapii, wspolnoty, ciata, przyjazni albo wtasnej opieki nad soba.

Drugi cztowiek moze by¢ miejscem spotkania, ale nie moze zosta¢ zmuszony do bycia catym utraconym
domem.
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Wspolnota, ktdéra przyjmuje lub wyklucza

Wspdlnota moze stac sie miejscem przyjecia, jezyka, rytuatu i wsparcia, ale moze takze wykluczac,
zawstydzac, wymagac¢ maski, kara¢ réznice i zamieniac potrzebe przynaleznosci w narzedzie kontroli.

Wspdlnota jest jednym z najwazniejszych pdl wiezi. Cztowiek potrzebuje kregu, w ktérym moze dzieli¢
doswiadczenie, uczy¢ sig, Swigtowac, optakiwac i czuc sie czescig wiekszego zycia. Jednak wspodlnota ma
takze cien: moze decydowag, kto jest ,,swoj", kto ,,obcy”, komu wolno mowic¢, komu trzeba milczec, czyje
cierpienie jest uznawane, a czyje pomijane.

Definicja: ,Wspolnota przyjmujaca daje miejsce bez odbierania odrebnosci. Wspdlnota wykluczajgca daje
miejsce tylko za ceng maski."”

Przyktad: osoba moze naleze¢ do rodziny, grupy duchowej, Srodowiska zawodowego lub spotecznosci, ktéra
mowi o mitosci, ale karze kazde pytanie, odmiennos¢ lub granice. Wtedy przynaleznos¢ nie karmi, lecz
kosztuje utrate prawdy.

Cechy zdrowej wspolnoty: mozliwos¢ pytan, szacunek dla granic, brak przemocy, prawo do réznicy,
zdolnos¢ przeprosin, ochrona stabszych, brak kultu lidera, miejsce na odpoczynek i realng rozmowe.

Dom, w ktorym wolno ci by¢ tylko maska, nie jest jeszcze prawdziwym domem.
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Dziedziczone wzorce wi€zi rodzinnej

Wzorce wigzi moga by¢ przekazywane przez pokolenia: przez milczenie, role, zakazy, obowigzki, lek
przed konfliktem, sposdb okazywania mitosci, stosunek do ciata, granic, zaleznosci i odrebnosci.

Rodzina przekazuje nie tylko nazwisko, wspomnienia i zwyczaje. Przekazuje takze jezyk wigzi: jak prosi sie o
pomoc, czy wolno ptakac, czy konflikt konczy mitos¢, kto ma prawo do odpoczynku, czy dzieci sg widziane,
jak traktuje sig stabos$¢, kto niesie cigzar emocjonalny, czy granica jest uznawana, czy karana.

Definicja: ,Dziedziczony wzorzec wigzi to sposob kochania, milczenia, ratowania, oddalania sig lub
kontrolowania, ktory rodzina przekazuje czesto bez stow.”

Przyktad: w rodzinie przez pokolenia kobiety mogty by¢ odpowiedzialne za emocje wszystkich, a mezczyzni
uczeni odcigcia od stabosci. Doroste dzieci mogg pdzniej powtarzac¢ ten uktad, nawet jesli Swiadomie chcag
budowac inne relacje.

Rozpoznanie wzorca nie stuzy oskarzaniu przodkow ani usprawiedliwianiu wszystkiego. Stuzy odzyskaniu
wyboru: ,,co chce kontynuowac, co chce optakac, a czego nie chce przekazywac dalej?".

To, co byto normalne w rodzinie, nie zawsze byto zywe, sprawiedliwe ani bezpieczne.
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Wiez z naturg, ciatem i wiekszym zyciem

Ludzka wiezZ nie ogranicza sig do relacji miedzy osobami. Psychika potrzebuje takze wiezi z ciatem,
naturg, rytmem, miejscem, ziemig, porami roku, ruchem zycia i czyms$ wiekszym niz indywidualna
kontrola.

Cztowiek moze cierpiec nie tylko z powodu braku relacji z ludzmi, lecz takze z powodu odcigcia od ciata,
rytmu dnia, ziemi, snu, oddechu, dotyku natury i prostych cykli zycia. Wspotczesna samotnosc¢ czesto nie
jest tylko spoteczna. Bywa takze cielesna i ekologiczna: cztowiek zyje tak, jakby nie byt czescig wiekszego
organizmu.

Definicja: ,Wiez z wiekszym zyciem to doswiadczenie, ze cztowiek nie istnieje jako odcigta jednostka, lecz
jako ciato wsraéd ciat, rytmow, miejsc i zaleznosci.”

Przyktad: osoba moze mie¢ wiele kontaktow online, a jednoczesnie czu¢ pustke, poniewaz jej ciato nie
doswiadcza realnej obecnosci: spaceru, $wiatta, oddechu, dotyku ziemi, positku, snu, spokojnego rytmu.
Wiez potrzebuje takze materialnego swiata.

Powrot do natury nie jest ucieczkg od relacji ludzkich, lecz uziemieniem, ktére pomaga nie szukac catego
zycia tylko w jednej osobie lub jednej grupie.

Czasem zanim cztowiek odzyska wigz z innymi, musi odzyskac¢ wiez z wtasnym ciatem i rytmem zycia.
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Dojrzata granica jako forma mitosci

Granica nie jest przeciwienstwem wiezi. Dojrzata granica chroni zycie, prawde, ciato, odrebnos¢ i
mozliwos¢ realnego spotkania. Bez granicy bliskos¢ moze sta¢ sie zlewaniem, kontrolg, przemocg lub
utrata siebie.

Wiele oséb boi sie granicy, poniewaz kojarzy jg z odrzuceniem, chtodem, konfliktem albo koricem mitosci.
Tymczasem granica moze by¢ wtasnie tym, co pozwala wiezi oddychac. Granica méwi: ,to jestem ja", ,to jest
moje ciato”, ,to jest moj czas”, ,tu potrzebuje przerwy”, ,na to sie nie zgadzam”, ,moge cie kochac i nie
spetnia¢ kazdej twojej potrzeby".

Definicja: ,Dojrzata granica to forma mitosci, ktéra chroni zarowno wigz, jak i odrebnos¢ oséb w relacji.”

Przyktad: rodzic moze kocha¢ doroste dziecko i jednoczesnie nie bra¢ odpowiedzialnosci za kazdg jego
emocje. Partner moze kochac i jednoczesnie odmowic¢ rozmowy prowadzonej krzykiem. Przyjaciel moze by¢
lojalny i jednoczesnie nie zgodzi¢ sie na state wykorzystywanie.

Wazne rozrdznienie: granica nie musi by¢ karg. Moze by¢ spokojnym opisem wtasnego miejsca. Jesli druga
osoba reaguje na kazda granice jako na zdradg, relacja potrzebuje gtgebszej pracy lub wigkszego naczynia.

Podsumowanie modutu: cien wigzi pokazuje zaleznosc, porzucenie, zdrade, kontrolg, mito$¢ probujaca
leczy¢ brak, wykluczenie, dziedziczone wzorce i odcigcie od wigkszego zycia. Dojrzatos¢ nie polega na tym,
aby nie potrzebowac¢ wiezi. Polega na tym, aby wiez nie wymagata zdrady siebie.

Granica nie musi zamykac serca. Czasem jest drzwiami, dzigki ktdrym serce nie zostaje spladrowane.
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MODUt 05

Integracja ukrytego jezyka wiezi

Jak budowac relacje bez utraty siebie, bez projekcji i bez przemocy
wobec wtasnych potrzeb

Integracja wiezi nie polega na tym, aby przestac potrzebowa¢ ludzi. Polega na
tym, aby potrzebowa¢ swiadomie, z granica, ciatem i prawda.
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Cwiczenie: mapa moich wiezi

Cwiczenie pomaga czytelnikowi zobaczyé najwazniejsze relacje jako mape zywych potaczen: gdzie jest
zaufanie, gdzie lek, gdzie gtdd miejsca, gdzie granica, gdzie powtérzenie dawnego wzorca i gdzie
relacja naprawde karmi zycie.

Mapa wigzi nie stuzy ocenianiu ludzi ani tworzeniu prostych etykiet. Jej celem jest zobaczenie, jak ciato i
psychika reagujg na rozne relacje. Nie kazda bliskos¢ jest karmigca. Nie kazdy dystans jest odrzuceniem. Nie
kazda intensywnos$c¢ oznacza mitosé.

Instrukcja krok po kroku
1. Na srodku kartki napisz: ,Ja w moich wigziach".

2. Wokét wypisz imiona lub symbole najwazniejszych relacji: rodzina, partner, przyjaciele, wspdlnota, praca,
ciato, natura, duchowos¢.

3. Przy kazdej relacji zaznacz jedno stowo: ,ciepto”, ,lek”, ,obowigzek"”, ,prawda”, ,kontrola",
.bezpieczenstwo”, ,gtéd"”, ,wdziecznosc”, ,wstyd”, ,oddech” albo ,nhapigcie”.

4. Zaznacz linig ciggta relacje, ktére karmiag zycie. Linig przerywang zaznacz relacje niepewne. Weztem
zaznacz relacje splatane.

5. Zapisz pod mapa: ,Gdzie moge byc¢ soba?”, ,Gdzie znikam?", ,Gdzie probuje zastuzy¢?", ,Gdzie
potrzebuje granicy?".

Przyktad: przy relacji z rodzing moze pojawic sig stowo ,obowigzek”, przy przyjacielu ,oddech”, przy
partnerze ,lek i ciepto”, przy ciele ,oddalenie”.

Mapa wiezi pokazuje nie tylko, kogo masz wokot siebie, lecz takze przy kim twoja psychika moze oddychac.
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Cwiczenie: rozpoznaé méj archetyp relacii

Cwiczenie pomaga czytelnikowi rozpoznaé, ktéry archetyp najczesciej uruchamia sie w jego relacjach:
matka, ojciec, dziecko, para, rodzenstwo, wspolnota, obcy, wrég, dom, wygnanie, prog lub wybawca.

Archetyp relacji nie jest etykietg ani diagnoza. Jest obrazem, ktdry moze pomdc zrozumieé, dlaczego
konkretna relacja budzi emocje wigksze niz sama sytuacja. Czasem partner staje sie obrazem domu. Czasem
wspdlnota staje sig obrazem plemienia. Czasem obca osoba niesie projekcje wybawcy. Czasem konflikt
uruchamia archetyp wroga.

Instrukcja
1. Wybierz jedna relacje, ktéra budzi silne emocje.
2. Zapisz: ,Gdy mysle o tej osobie lub grupie, czuje...".

3. Wybierz archetyp, ktéry najbardziej pasuje do twojego przezycia: ,matka”, ,ojciec”, ,dziecko”, ,para”,
Jrodzenstwo”, ,wspdlnota”, ,obcy", ,wrog”, ,dom”, ,wygnanie”, ,prog”, ,wybawca".

4. Zapisz: ,Czego oczekuje od tej relacji tak, jakby miata by¢ archetypem?”.

5. Zapisz: ,Co jest realnym faktem, a co moze by¢ projekcja?".

6. Zakoncz zdaniem: ,Ta osoba lub grupa jest realna, a méj obraz wymaga rozeznania.”

Przyktad: kto$ rozpoznaje, ze partner zostat obcigzony archetypem ,domu”. Oczekiwanie brzmi: ,masz

sprawic, ze nigdy nie poczuje samotnosci". Realistyczna korekta: ,partner moze dawac bliskos¢, ale nie
moze by¢ catym utraconym domem”.

Kiedy rozpoznajesz archetyp, relacja moze wréci¢ z mitu do spotkania z realnym cztowiekiem.
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Cwiczenie: ciato w kontakcie z drugim cztowiekiem

Cwiczenie pomaga zauwazyg, jak ciato reaguje na blisko$¢, dystans, konflikt, prosbe, spojrzenie,
milczenie i granice. Celem jest odzyskanie cielesnego rozeznania w relacji.

Ciato czesto wie wczesdniej niz mysl, czy relacja daje bezpieczenstwo, napigcie, gtod, lek, przycigganie, opér,
zamrozenie albo potrzebe granicy. Nie oznacza to, ze ciato zawsze daje prostg interpretacje. Oznacza, ze
warto go stuchac jako waznego zrodta informaciji.

Instrukcja

1. Wybierz jedna relacje lub ostatnig wazng rozmowe.

2. Zamknij oczy na chwile i przypomnij sobie te osobe lub sytuacje.

3. Zapisz reakcje ciata w czterech obszarach: gardto, klatka piersiowa, brzuch, dtonie.
4

. Przy kazdym obszarze dopisz jedno stowo: ,otwarcie”, ,skurcz", ,ciezar", ,ciepto”, ,pustka”, ,napiecie”,
.Spokéj", ,drzenie”, ,chec ucieczki”, ,pragnienie kontaktu”.

5. Zapisz: ,Co moje ciato probuje ochronié?”.

6. Zapisz: ,Jaka mata granica lub prosba mogtaby pomoc?”.

Przyktad: ,Gardto: skurcz. Brzuch: napigcie. Dionie: zimne. Ciato chroni mnie przed powiedzeniem prawdy
komus, kto czesto zawstydza. Mata granica: nie bede zaczynac tej rozmowy bez przygotowania i wsparcia.”

Ostroznos¢: jesli ¢wiczenie uruchamia panikeg, traumatyczne wspomnienia, odretwienie lub utrate poczucia
bezpieczenstwa, nalezy przerwac i wroci¢ do realnego uziemienia, a w razie potrzeby skorzystac¢ z pomocy.

Ciato nie jest przeszkoda w relacji. Jest miejscem, gdzie wigez zostawia swdj najwczesniejszy $lad.
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Cwiczenie: méj lek przed bliskoscig lub oddaleniem

Cwiczenie pomaga rozpoznaé, czy silniejszy jest lek przed pochfonieciem przez wigz, czy lek przed
opuszczeniem i utratg kontaktu. Oba leki moga dziata¢ jednoczesnie, ale czgsto jeden z nich uruchamia
gtdwna strategie obronna.

Niektorzy ludzie najbardziej boja sig, ze blisko$¢ ich pochtonie. Inni najbardziej boja sig, ze dystans oznacza
porzucenie. Pierwsi moga uciekac, chtodnie¢, krytykowac lub stawia¢ mur. Drudzy moga trzymac sie zbyt
mocno, kontrolowa¢, rezygnowac z siebie lub panicznie szuka¢ zapewnien. Obie strategie probujg chroni¢
przed rana.

Instrukcja

1. Dokoncz zdanie: ,Kiedy ktos jest bardzo blisko, boje sig, ze...".
2. Dokoncz zdanie: ,Kiedy ktos sie oddala, boje sig, ze...".

3. Zaznacz, ktore zdanie wywotuje silniejsza reakcje w ciele.

4

. Zapisz swojg typowa strategie: ,uciekam”, ,kontroluje”, ,milcze", ,atakuje”, ,udaje obojetnosc”,
«przepraszam za wszystko”, ,zamrazam sie", ,ratuje relacje za wszelkg ceng".

5. Zapisz nowa, tagodniejszg forme: ,moge poprosi¢ o jasnosc¢”, ,moge powiedzie¢, ze potrzebuje
przestrzenii wroce”, ,moge nazwac lek bez oskarzenia”, ,moge zrobi¢ przerwe bez znikania".

Przyktad: ,Kiedy kto$ sie oddala, boje sig, ze znikne z jego serca. Moja strategia: naciskam. Nowa forma:
powiem, ze potrzebujg informaciji, kiedy wrocimy do rozmowy."

Lek przed bliskoscig i lek przed oddaleniem nie musza rzadzi¢ relacja, jesli dostang jezyk, granice i czas.
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Cwiczenie: wiez bez utraty siebie

Cwiczenie pomaga stworzy¢ osobista formute dojrzatej wiezi: takiej, w ktérej mozna kochaé, prosié, byé
blisko, przyjmowac i dawag, ale bez rezygnaciji z granic, ciata, prawdy i wltasnego centrum.

Wiele oséb zna tylko dwa skrajne ruchy: zla¢ sie z relacjg albo uciec w samowystarczalnos¢. Dojrzata wiez
potrzebuje trzeciej drogi: ,jestem z tobg i jestem sobg". To ¢wiczenie pomaga nazwac te droge w
praktycznych zdaniach.

Instrukcja
1. Napisz na goérze strony: ,,Moge by¢ blisko i pozostac soba".

2. Dokoncz pig¢ zdan:

W wigzi potrzebuje...

W wiezi nie chce juz tracic...

Moje ciato pokazuje mi granice przez...

Moge prosic o...

Moge odmowic...

1. Nastepnie napisz trzy zdania komunikacyjne, ktére mozesz wykorzystac w relacji:
Potrzebuje chwili, ale chce wréci¢ do rozmowy.
To jest dla mnie wazne i chce powiedzie¢ to bez ataku.

Kocham cig lub szanujg, ale na to nie moge sie zgodzic¢.

1. Zapisz jedng konkretng relacjg, w ktdérej chcesz przec¢wiczy¢ mniejsza utrate siebie.

2. Wybierz jeden maty krok w ciggu najblizszych dni.

Przykfad: ,Nie bede odpowiadac¢ natychmiast z leku. Zrobie oddech, sprawdze ciato i odpowiem z prawdy,
nie z paniki.”

Wiez bez utraty siebie nie jest chtodem. Jest mitoscia, ktéra ma kregostup.
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Pytania koncowe do refleks;ji

Pytania koncowe:

Jaki jest mdj najczestszy sposob szukania wigzi?

Czy bardziej bojg sie opuszczenia, czy pochtonigcia?

W jakich relacjach moje ciato sie otwiera, a w jakich napina?
Gdzie prébuje zastuzy¢ na miejsce?

Kogo idealizuje jako wybawce, dom lub ostateczng odpowiedz?
Jaka relacje widze przez cien dawnego bélu?

Gdzie potrzebuje wiecej bliskosci, a gdzie wigcej granicy?

Jaka role najczesciej przyjmuje: ratownika, dziecka, niewidzialnego, silnego, obcego, winnego,
kontrolujgcego czy zawsze dostepnego?

W jakiej wspdlnocie moge by¢ prawdziwy, a w jakiej musze nosi¢ maske?
Jaki wzorzec rodzinny nadal méwi przeze mnie?

Jak moja wigz z ciatem wptywa na wigz z ludzmi?

Czy moja samotnos¢ karmi zycie, czy chroni rang?

Co w mojej relacji wymaga rozmowy, a co wymaga bezpiecznego dystansu?
Jak moge kocha¢ bez zdradzania siebie?

Jaki jest jeden maty krok ku bardziej Swiadomej wigzi?

Na zakonczenie wybierz trzy pytania, ktére najmocniej poruszajg ciato. Odpowiedz pisemnie, bez pospiechu i
bez potrzeby natychmiastowego rozwigzania catego zycia relacyjnego. Zakoncz zdaniem: ,Na dzi$ moja wiez
potrzebuje...".
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Podsumowanie: wiez jako jezyk gtebokiej psychiki

Ukryty jezyk ludzkiej wigzi zaczyna sie wczes$niej niz Swiadome stowa. Zaczyna sig w ciele, spojrzeniu, dioni,
gtosie, obecnosci, braku, oczekiwaniu, leku, dotyku, drzwiach, domu i pragnieniu odpowiedzi. Cztowiek nie
uczy sie wiezi z teorii. Uczy sig jej przez doswiadczenie bycia przyjetym, pominigtym, chronionym,
zawstydzonym, widzianym albo porzuconym.

Nieswiadomos¢ zbiorowa pokazuje, ze relacje nie sg wytgcznie prywatng historig. W kazdej wigzi moga
poruszac sie archetypy: matki, ojca, dziecka, pary, rodzenstwa, wspodlnoty, obcego, wroga, domu, wygnania i
powrotu. Te obrazy moga pogtebiac relacjg, ale mogg tez prowadzi¢ do projekcji, idealizacji, zaleznosci,
kontroli lub utraty siebie.

Warto podkresli¢: ,Dojrzata wiez nie polega na braku potrzeb. Polega na tym, ze potrzeby moga zosta¢
nazwane bez przemocy. Nie polega na samotnej samowystarczalnosci. Polega na tym, ze mozna byc¢ blisko i
nadal mie¢ wtasne centrum. Nie polega na znoszeniu wszystkiego w imig mitosci. Polega na tym, ze granica
chroni zycie, a nie niszczy kontakt.”

Najgtebsza wigz nie méwi: badz moj za ceng siebie. Mowi: spotkajmy sig tak, aby kazde z nas mogto bardziej
nalezec¢ do zycia.
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Informacja koncowa

Niniejszy tom ma charakter edukacyjny, symboliczny i refleksyjny. Jego celem jest wspieranie rozumienia
nieswiadomosci zbiorowej, archetypow wiezi, ukrytych wzorcow relacyjnych, ciata w kontakcie, snow o
relacjach, symboli domu, wspdlnoty, granicy, przynaleznosci, cienia wigezi oraz procesu integracji. Materiat
nie stanowi psychoterapii, diagnozy, terapii par, terapii rodzinnej, porady medycznej, interwencji kryzysowej
ani instrukcji leczenia.

Praca z relacjami moze poruszac silne emocje: wstyd, lek przed odrzuceniem, ztos¢, zal, poczucie
opuszczenia, zaleznos¢, potrzebe kontroli, wspomnienia przemocy albo bdl niewidzialnosci. Jesli
doswiadczasz przemocy, grozb, kontroli, izolacji, silnego cierpienia, objawoéw klinicznych, mysili
autoagresywnych, uzaleznienia, utraty poczucia bezpieczenstwa albo trudnosci w codziennym
funkcjonowaniu, skorzystaj z pomocy odpowiedniego specjalisty lub lokalnych stuzb wsparcia.

Koricowa nota:

Nie uzywaj jezyka archetypow, aby usprawiedliwia¢ krzywde. Nie uzywaj pojecia wiezi, aby wymagac od
siebie pozostawania w relaciji, ktora niszczy ciato, godnos¢ lub bezpieczenstwo. Nie uzywaj granicy jako kary
ani bliskosci jako kontroli. Dojrzata praca z wigzig potrzebuje znaczenia, ale potrzebuje takze faktow,
odpowiedzialnosci, bezpieczenstwa i realnego naczynia.
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NIESWIADOMOSC ZBIOROWA
Ukryty jezyk ludzkiej wigzi

TOM 3
Cztowiek szuka wiezi, zanim potrafi jg nazwac. Szuka domu, spojrzenia, gtosu, dtoni,
granicy, wspolnoty i miejsca, w ktorym moze by¢ prawdziwy. W gtebi relacji poruszajg sie
obrazy starsze niz osobista historia: matka, ojciec, dziecko, para, plemig, obcy, wrég, prog

i powrét. Dojrzata wigz nie odbiera cztowiekowi siebie. Pomaga mu naleze¢ do zycia
bardziej Swiadomie.

NIESWIADOMOSC ZBIOROWA - TOM 3
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