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Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzezone. Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna,
symboliczna i rozwojowa. Nie zastepuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady
medycznej, poradnictwa kryzysowego, pomocy prawnej, studiéw akademickich z psychologii, antropologii, religioznawstwa,
historii kultury ani indywidualnej pracy ze specjalistg. Tresci dotyczace nieSwiadomosci zbiorowej, czasu psychicznego,
pamieci, przodkdéw, rocznic, cykli, archetypéw, mitéw, symboli, snéw, dziecinstwa, zatoby, traumy, inicjacji, starzenia sie,
przemijania i przysztosci nalezy traktowac jako zaproszenie do refleksji, samopoznania i odpowiedzialnej pracy z wtasnym
doswiadczeniem. Nie nalezy traktowac ich jako diagnozy, absolutnej interpretacji snéw, dowodu przeznaczenia, nakazu
dziatania, wyjasnienia kazdej sytuacji zyciowej ani zamiennika profesjonalnej pomocy. Praca z pamiecig, czasem i historig
osobistg moze poruszac silne emocje. Jezeli podczas lektury lub ¢wiczen pojawi sie intensywny lek, panika, odciecie, objawy
depresyjne, mysli autodestrukcyjne, wspomnienia traumatyczne, bezsennos$¢, dezorientacja, poczucie zagrozenia albo
trudnos¢ w codziennym funkcjonowaniu, nalezy przerwac ¢wiczenie i skorzystaé ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub
lokalnych form pomocy kryzysowej. Symboliczne rozumienie czasu nie powinno zastepowa¢ faktéw, ciata, odpowiedzialnosci,
leczenia, granic ani realnych decyzji. To, ze jakies doswiadczenie powtarza sie w czasie, nie oznacza automatycznie winy,
przeznaczenia ani magicznego sensu. Wymaga uwaznosci, kontekstu, rozréznienia i troski. Kopiowanie, rozpowszechnianie,
odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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Czas nie tylko mija — czas w nas zyje

Czas nie tylko mija. Czas w nas zyje. Zegar pokazuje godzine. Kalendarz pokazuje date. Ciato pokazuje zmeczenie,
dojrzewanie, napiecie, rytm, gtdd, sen i starzenie. Pamie¢ pokazuje, ze pewne wydarzenia nie zakonczyty sie tylko dlatego, ze
minety. Sen pokazuje, ze dawne obrazy moga wracac jak terazniejsze. Rodzina pokazuje, ze cztowiek moze powtarzac rytmy,
ktérych sam nie rozpoczat. Kultura pokazuje, ze zyjemy w mitach czasu: poczatku, kofica, postepu, upadku, odrodzenia,
wiecznej mtodosci, straconego raju i oczekiwanego przetomu. W tym tomie nie bedziemy moéwic o czasie wytacznie jak o
minutach. Bedziemy méwi¢ o czasie psychicznym. O czasie, ktéry nie ptynie prosto. O czasie, ktéry wraca. O czasie, ktéry
zatrzymuje sie w ranie. O czasie, ktéry przyspiesza w leku. O czasie, ktéry rozcigga sie w oczekiwaniu. O czasie, ktéry zamyka
cztowieka w przesztosci. O czasie, ktéry otwiera przysztos¢ jako wezwanie. O czasie, ktéry zyje w ciele. O czasie przodkéw. O
czasie mitu. O czasie cyklu. O czasie duszy. Mozesz miec trzydziesci, czterdziesci, pie¢dziesiat albo siedemdziesiat lat wedtug
metryki, a jakas czes¢ psychiki moze nadal mie¢ siedem lat. Mozesz zy¢ w 2026 roku, a ciato moze reagowac tak, jakby dawne
zagrozenie dziato sie dzi$. Mozesz planowac przysztos¢, a w gtebi powtarzad historie rodziny. Mozesz czekaé na ,wtasciwy
moment”, podczas gdy dusza prosi o maty krok teraz. Mozesz spieszy¢ sie przez zycie, poniewaz boisz sie, ze jestes$ ,,spdzniony
/ spbzniona”. Mozesz tkwi¢ w nostalgii za czasem, ktdry nigdy nie byt tak prosty, jak pamie¢ go maluje. Mozesz tez odkry¢, ze
pewne rzeczy nie przychodza wtedy, kiedy ego chce, ale wtedy, kiedy psychika dojrzewa.

Czas zewnetrzny pyta:

»Ktora godzina?”

»Jaki termin?”

»lle lat?”

»Do kiedy?”

Czas wewnetrzny pyta:

»Co we mnie jeszcze sie nie domkneto?”

»Jaka czes¢ mnie zyje w dawnym momencie?”

»Jaki cykl wtasnie sie powtarza?”

»Co dojrzewa powoli?”

»Co juz sie skonczyto, ale nie zostato optakane?”

»Co chce sie narodzi¢, ale potrzebuje rytmu?”

»Czy 2zyje swoim czasem, czy cudzym?”

Nieswiadomos¢ zbiorowa pokazuje, ze cztowiek od zawsze prébowat rozumiec czas przez symbole. Koto. Spirala. Pory roku.
Wschéq i zachdd stonfica. Fazy ksiezyca. Narodziny i $mier¢. Klepsydra. Drzewo z pierscieniami. Stary cztowiek. Dziecko. Zniwa.
Zima. Swit. Prég. Powrét. Te obrazy nie sg tylko dekoracja. Sa sposobem, w jaki psychika méwi o zmianie, pamieci, kohcu,
oczekiwaniu, dojrzewaniu i odrodzeniu. W tym e-booku czas bedzie traktowany jako warstwa zycia psychicznego. Nie bedziemy
szuka¢ magicznych wyjasnien. Nie bedziemy méwi¢, ze kazda rocznica cos ,musi” znaczy¢. Nie bedziemy udawac, ze
wszystko, co sie powtarza, jest przeznaczeniem.

Bedziemy pytac¢ ostroznie:

»Jaki czas zyje teraz we mnie?”

»Czy to przesztosé, ktora prosi o uznanie?”

»Czy to przysztos¢, ktéora budzi lek?”

»Czy to cykl, ktory chce zosta¢ zrozumiany?”

»Czy to dziedziczony rytm rodzinny?”

»Czy to archetypowy moment przejscia?”

»Czy to ciato méwi: zwolnij?”

»Czy to dusza mowi: zacznij?”

Ten tom jest zaproszeniem do odzyskania relacji z czasem. Nie po to, aby kontrolowaé wszystko. Nie po to, aby przyspieszy¢
proces. Nie po to, aby cofngé przesztos¢. Nie po to, aby przewidzie¢ przysztos¢. Ale po to, aby zy¢ bardziej Swiadomie w
miejscu, w ktédrym naprawde jestes. Z historig, ale nie w niewoli historii. Z pamiecia, ale nie w zamknieciu przesztosci. Z
przysztoscig, ale nie w leku przed nia. Z cyklem, ale nie w wiecznym powtdrzeniu. Z ciatem, ktére wie, ze czas nie jest tylko
pojeciem. | z duszg, ktéra czasem potrzebuje mniej pospiechu, a wiecej obecnosci.
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Modut 01
Czas psychiki: wiecej niz zegar i kalendarz

Zegar moze pokaza¢, ktéra jest godzina, ale nie pokaze, w jakim czasie zyje Twoja psychika. Czas
wewnetrzny moze by¢ zatrzymany w ranie, przyspieszony przez lek, rozciggniety przez oczekiwanie,
zakorzeniony w historii rodziny albo otwarty przez moment, ktéry zmienia wszystko.
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Czas zewnetrzny i czas wewnetrzny

Czas zewnetrzny jest mierzalny. Godzina. Data. Termin. Rok. Wiek. Kalendarz. Plan dnia. Czas zewnetrzny pomaga
organizowac zycie. Dzieki niemu umawiamy spotkania, kohczymy projekty, obchodzimy rocznice, rozumiemy kolejnos¢
wydarzen i funkcjonujemy w Swiecie. Ale cztowiek nie zyje tylko w czasie zewnetrznym. Zyje takze w czasie wewnetrznym.
Czas wewnetrzny nie zawsze ptynie réwno. Moze przyspieszaé, gdy sie boisz. Moze zwalnia¢, gdy czekasz. Moze zatrzymac sie
w chwili straty. Moze wraca¢ w rocznicach. Moze ukrywac sie w ciele. Moze otwiera¢ sie nagle, gdy jedno zdanie, zapach, sen
lub miejsce przywotuje dawne doswiadczenie.

Czas zewnetrzny mowi:

»Mineto dziesiec lat.”

Czas wewnetrzny moze mowic:

»TO wWciaz jest obecne.”

Czas zewnetrzny mowi:

»Masz trzydziesci pie¢ lat.”

Czas wewnetrzny moze mowic:

»W tej relacji reaguje jak dziecko.”

Czas zewnetrzny mowi:

»To dopiero poczatek.”

Czas wewnetrzny moze mowic:

»Czuje, Zze juz jestem spdzniony / spézniona.”

Czas zewnetrzny mowi:

»jutro.”

Czas wewnetrzny moze mowic:

»Boje sie przysztosci, jakby byta zagrozeniem.”

Dlatego wazne jest, aby nie traktowa¢ czasu tylko technicznie. Mozesz mie¢ petny kalendarz, a wewnetrznie czu¢ pustke.
Mozesz mie¢ duzo czasu, a psychicznie zy¢ w pospiechu. Mozesz by¢ dorosty / dorosta, a pewna czes¢ psychiki moze nadal
czekad na bezpieczenstwo, ktérego kiedys$ zabrakto. Nie chodzi o to, aby odrzuci¢ czas zewnetrzny. Chodzi o to, aby zobaczy¢
oba wymiary. Czas zewnetrzny daje strukture. Czas wewnetrzny pokazuje znaczenie.

Czas zewnetrzny pyta:

»Kiedy?”

Czas wewnetrzny pyta:

»Co to we mnie porusza?”

Pytania pomocne:

* Jaki jest dzi$ méj czas zewnetrzny?

* Jaki jest dzi$ méj czas wewnetrzny?

» Czy moje ciato czuje pospiech, zatrzymanie, ciezar, oczekiwanie czy spokéj?

* Czy reaguje na obecnga sytuacje, czy na dawny czas?

* Czy potrzebuje struktury, czy obecnosci?

Praktyka:

Krok 1 — Czas zewnetrzny

»Dzi$ w kalendarzu dzieje sie...”

Krok 2 — Czas wewnetrzny

»Wewnetrznie czuje, jakbym byt / byta w czasie...”

dziecinstwa, oczekiwania, straty, poczatku, konca, pospiechu, ciszy, przetomu.

Krok 3 — Ciato

»Moje ciato pokazuje...”

Krok 4 — Potrzeba

»Potrzebuje...”

struktury, odpoczynku, rozmowy, domkniecia, spowolnienia, decyzji, wsparcia.

Ramka wyrdzniajaca:

»Zegar moéwi, ktoéra jest godzina. Psychika méwi, w jakim czasie naprawde zyjesz.”
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Chronos i kairos: dwa sposoby przezywania czasu

Istnieja dwa wazne sposoby méwienia o czasie. Chronos i
kairos. Chronos to czas zegara. Minuty. Godziny. Kolejnos¢.
Terminy. Wiek. Plan. Powtarzalny rytm. Chronos pomaga zy¢
w $wiecie. Bez niego trudno bytoby pracowaé, odpoczywag,
spotykac sie, dbac o ciato, konczy¢ zadania i szanowac
zobowigzania.

Chronos pyta:

»Kiedy?”

»lle?”

»Do jakiego terminu?”

»Jaki jest plan?”

Kairos to czas znaczacego momentu. Moment, w ktérym cos
dojrzewa. Chwila, ktéra otwiera drzwi. Rozpoznanie, ze teraz
trzeba powiedzie¢ prawde. Moment, w ktérym stary etap
naprawde sie konczy. Spotkanie, ktére porusza kierunek
zycia. Stowo, ktére trafia gtebiej niz zwykle.

Kairos pyta:

»Czy to wtasciwy moment?”

»Co teraz dojrzewa?”

»Jakie znaczenie ma ta chwila?”

»Czy jestem gotowy / gotowa przejsc przez prég?”
Oba czasy sg potrzebne. Chronos bez kairosu moze stac sie
mechanicznym zyciem. Wszystko jest zaplanowane, ale bez
duszy. Kairos bez chronosu moze stac sie chaosem. Wszystko
wydaje sie znakiem, ale nic nie ma formy.

Przyktad:

Kairos mowi:

»Czas zaczac pisac.”

Chronos pyta:

»Kiedy siadasz do pracy i jak dtugo?”

Kairos mowi:

»Ta relacja wymaga prawdy.”

Chronos pyta:

»Kiedy spokojnie porozmawiasz i jak przygotujesz”
ncCiato?”
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Kairos mowi:

»Stary etap sie konczy.”

Chronos pyta:

»Jakie praktyczne kroki sa potrzebne?”

Cien chronosu:

pospiech, kontrola, presja, produktywnos¢ bez sensu, zycie

wedtug cudzych terminéw.

Cien kairosu:

czekanie na idealny znak, unikanie dziatania,

romantyzowanie momentu, traktowanie emocji jak

przeznaczenia.

Pytania pomocne:

* Czy moje zycie jest teraz zdominowane przez chronos czy
kairos?

* Czy mam strukture bez sensu?

* Czy mam znaczenie bez formy?

* Co dojrzewa jako wtasciwy moment?

* Jaka strukture trzeba da¢ temu, co wazne?

Praktyka:

Krok 1 — Chronos

»M@j czas zewnetrzny wymaga teraz...”

Krok 2 — Kairos

»Md@j czas znaczacy pokazuje...”

Krok 3 — Brak réwnowagi

»Utykam bardziej w...”

pospiechu, kontroli, czekaniu, chaosie, fantazji, odwlekaniu.

Krok 4 — Potaczenie

»Moge potaczy¢ znaczenie i strukture przez...”

Ramka wyrézniajaca:

»Chronos daje forme. Kairos daje znaczenie. Dojrzate”
n2ycie potrzebuje obu.”



Dlaczego przesztosc nie zawsze jest przeszta

Czas zewnetrzny moze powiedziec:

»To byto dawno.”

Ale psychika moze odpowiedziec¢:

»Dla mnie to nadal zyje.”

To nie oznacza stabosci. To oznacza, ze co$ nie zostato w petni zintegrowane.

Przesztos¢ moze zy¢ w terazniejszosci przez:

reakcje ciata, lek niewspédtmierny do sytuacji, powtarzajace sie relacje, unikanie pewnych tematéw, sny, rocznice, wstyd,
napiecie, nagte zamrozenie, potrzebe kontroli, trudno$¢ w zaufaniu, poczucie, ze co$ wydarza sie ,,znowu”.

Przyktad:

Ktos dzis mowi spokojnie:

»Musimy porozmawia¢.”

Ale ciato reaguje tak, jakby nadchodzita kara z dziecihstwa. Zewnetrznie to terazniejszos¢. Wewnetrznie aktywuje sie dawny
czas.

Inny przyktad:

Relacja konczy sie po kilku miesigcach. Ale bdl jest tak silny, jakby wrdcity wszystkie wczesniejsze opuszczenia. To nie jest
tylko ta relacja. To dawne czasy otwierajgce sie przez aktualne wydarzenie. Przesztosc¢ staje sie problemem nie dlatego, ze
istnieje. Kazdy ma historie. Problem zaczyna sie wtedy, gdy przesztos¢ nie wie, ze juz nie jest terazniejszoscig. Wtedy cztowiek
reaguje na dzisiaj tak, jakby byt wczoraj. Dojrzata praca nie polega na zmuszaniu siebie do zapomnienia.

Nie polega na méwieniu:

»Juz powinienem / powinnam sobie z tym poradzi¢.”

Nie polega na odcinaniu.

Polega na rozpoznaniu:

»T0, CO czuje, jest prawdziwe, ale moze pochodzi¢ z innego czasu.”

Pytania pomocne:

* Jaka sytuacja z terazniejszosci budzi reakcje wieksza niz sama sytuacja?

* Jaki dawny czas moze sie aktywowac?

* lle lat ma czes$¢ mnie, ktéra reaguje?

* Jakie fakty pokazuja, ze jestem teraz w innym momencie?

* Jak moge dac ciatu sygnat terazniejszosci?

Praktyka:

Krok 1 — Aktualna sytuacja

»Dzi$ wydarzyto sie...”

Krok 2 — Reakcja

»Moja reakcja byta...”

Krok 3 — Mozliwy dawny czas

»TO moze przypominac czas, kiedy...”

Krok 4 — Fakt terazniejszosci

»Teraz faktem jest...”

Krok 5 — Zdanie integracji

»To byto wtedy. Teraz jestem tutaj i moge...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Przesztosc staje sie naprawde przesztoscia nie wtedy, gdy ja wypierasz, ale wtedy, gdy psychika i ciato zaczynaja”
»rozpoznawad, ze dzis nie jest juz wtedy.”

07 | Nieswiadomo$¢ Zbiorowa — Czas, Ktéry w Nas Zyje — Tom 04



Ciato jako archiwum czasu

Ciato ma wiasna pamiec czasu. Nie zawsze opowiada historie stowami. Czasem mdwi przez napiecie. Przez bezsennos¢. Przez
zmeczenie. Przez skurcz zotgdka. Przez ptytki oddech. Przez zamrozenie. Przez potrzebe ruchu. Przez bél, ktéry nasila sie w
okreslonych sytuacjach. Przez reakcje na zapach, gtos, miejsce, date, ton, cisze albo czyja$ mine.

Ciato moze pamieta¢ dawny czas nawet wtedy, gdy umyst méwi:

»TO juz mineto.”

Moze mowic:

»Uwazaj.”

nZatrzymaj sie.”

»To podobne.”

»T0 za duzo.”

»Potrzebuje odpoczynku.”

»Nie jestem bezpieczne.”

»Chce wréci¢ do rytmu.”

Nie oznacza to, ze kazde odczucie ciata ma jedno proste znaczenie. Ciato nie jest magicznym stownikiem. Ale jest waznym
Zrédtem informacji. Czasem pokazuje, ze psychika nadal zyje w dawnym alarmie. Czasem pokazuje, ze tempo jest zbyt
szybkie. Czasem pokazuje, ze przysztos¢ budzi lek. Czasem pokazuje, ze potrzebujesz zatoby. Czasem pokazuje, ze ciato nie
chce juz dzwigac starej roli. Praca z czasem bez ciata moze stac sie abstrakcyjna. Mozna duzo rozumieé, a nadal reagowad tak
samo.

Dlatego pytanie nie brzmi tylko:

»Co pamietam?”

Ale takze:

»Jak moje ciato przezywa czas?”

Pytania pomocne:

* Kiedy moje ciato zachowuje sie tak, jakby dawne zagrozenie wrdcito?

* Jak reaguje na pospiech?

* Jak ciato pokazuje oczekiwanie?

* Jak ciato pokazuje, ze cos sie konczy?

* Jak ciato pokazuje, ze potrzebuje zwolnic¢?

* Jaki rytm pomaga mi wréci¢ do terazniejszosci?

Praktyka:

Krok 1 — Zatrzymaj sie

Usiadz stabilnie i poczuj stopy.

Krok 2 — Nazwij ciato

»Moje ciato dzis jest...”

napiete, szybkie, ciezkie, zamrozone, senne, spokojne, niespokojne, puste, zywe.

Krok 3 — Nazwij czas ciata

»Moje ciato czuje, jakby byto w czasie...”

pospiechu, zagrozenia, zatoby, oczekiwania, poczatku, konca, odpoczynku.

Krok 4 — Nazwij potrzebe

»Ciato potrzebuje...”

oddechu, wody, snu, ruchu, granicy, rozmowy, ciszy, pomocy.

Krok 5 — Maty gest

»Teraz moge da¢ ciatu...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Ciato czesto wie, w jakim czasie zyjesz, zanim umyst potrafi to nazwad.”

08 | Nieswiadomo$¢ Zbiorowa — Czas, Ktéry w Nas Zyje — Tom 04



Pierwsza mapa czasu, ktory we mnie zyje

Ta mapa nie ma powiedzie¢, kim jestes$ na zawsze. Ma pomdc zobaczyd, jaki czas jest dzi$ najbardziej zywy w Twojej psychice.
Wybierz spokojny moment. Nie analizuj perfekcyjnie. Zapisz pierwsze uczciwe odpowiedzi.
Krok 1 — Czas zewnetrzny

»Dzisiaj jest...”

data, etap zycia, wazny termin, zwyczajny dzien, rocznica, poczatek, koniec.

Krok 2 — Czas wewnetrzny

»Wewnetrznie czuje, jakbym byt / byta w czasie...”

dziecifnstwa, straty, oczekiwania, pospiechu, przetomu, pustki, poczatku, konca, powrotu.
Krok 3 — Czas ciata

»Moje ciato pokazuje czas...”

alarmu, zmeczenia, zatrzymania, przyspieszenia, zatoby, odpoczynku, gotowosci.
Krok 4 — Czas emocji

»Najsilniejsza emocja mowi o czasie...”

przesztym, przysztym, niedomknietym, utraconym, oczekiwanym, powtarzajacym sie.
Krok 5 — Czas relacji

»W relacjach powtarza sie...”

dawna rola, lek, oczekiwanie, granica, opuszczenie, ratowanie, kontrola, milczenie.
Krok 6 — Czas symboliczny

»Gdyby ten czas byt obrazem, bytby...”

zegar, spirala, koto, prdg, stary dom, ksiezyc, zima, $wit, klepsydra, droga.

Krok 7 — Czas, ktory potrzebuje uznania

»Najbardziej potrzebuje uznania...”

przesztosé, ciato, zatoba, poczatek, koniec, przysztos¢, rocznica, cykl.

Krok 8 — Odpowiedzialny krok

»Moge wrdci¢ do obecnosci przez...”

oddech, zapis, rozmowe, odpoczynek, granice, plan, domkniecie, maty krok.
Formularz:

Czas zewnetrzny:

Czas wewnetrzny:

Czas ciata:

Czas emocji:

Czas relacji:

Czas symboliczny:

Czas, ktéry potrzebuje uznania:

Odpowiedzialny krok:

Ramka koncowa:

»Nie musisz naprawia¢ catej historii naraz. Wystarczy rozpoznad, jaki czas zyje dzis w Tobie, i odpowiedzie¢c mu”
»jednym swiadomym krokiem.”
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Modut 02

- ] V4

Przesztosc, ktora zyje w terazniejszosci: pamie¢,
rana i powtorzenie

Nie wszystko, co mineto, zostato naprawde zakonczone. Niektére doswiadczenia nadal oddychajg w
ciele, wracajg w relacjach, powtarzajg sie w wyborach i przemawiaja przez lek, wstyd, oczekiwanie albo
nagte zamrozenie. Ten modut pokaze, jak rozpoznawad przesztosé, ktéra prosi nie o powtdrzenie, lecz o
uznanie, zatobe, rozréznienie i integracje.
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Pamied jawna i pamiec ukryta

Nie kazda pamie¢ ma forme opowiesci.
Czasem pamiec¢ moéwi:

»Pamietam ten dzien.”

»Pamietam twarz.”

»Pamietam stowa.”

»Pamietam, co sie wydarzyto.”

To pamiec jawna. Mozna jg opowiedzie¢. Ma obrazy, daty, osoby, miejsca i narracje. Ale istnieje tez pamiec ukryta. Nie zawsze
ma stowa. Czasem mowi przez ciato. Przez napiecie. Przez lek. Przez odruch wycofania. Przez zamrozenie. Przez potrzebe
kontroli. Przez unikanie konfliktu. Przez trudno$¢ w zaufaniu. Przez poczucie, ze cos$ jest niebezpieczne, cho¢ nie wiadomo
dlaczego.

Pamie¢ ukryta moze brzmie¢:

»Nie wiem, czemu reaguje tak mocno.”

»Wiem, ze teraz nic ztego sie nie dzieje, ale ciato tego nie czuje.”
»Nie pamietam wszystkiego, ale cos we mnie sie zamyka.”

»Ta sytuacja jest normalna, ale ja czuje dawny alarm.”

To wazne.

Bo cztowiek moze oskarzac siebie:

»Przesadzam.”

»Wymyslam.”

»To byto dawno.”

»Nie mam powodu tak reagowacd.”

A tymczasem ciato moze pamietac czas, ktérego swiadomos¢ nie potrafi jeszcze opowiedzieé. Nie chodzi o to, aby wymuszad
wspomnienia. Nie chodzi o to, aby tworzy¢ historie bez faktdw. Nie chodzi o to, aby kazda reakcje natychmiast wyjasnia¢
trauma.

Chodzi o pokorne pytanie:

»Czy moja reakcja moze pochodzi¢ z pamieci ukrytej?”

»Czy ciato pamieta cos, czego umyst jeszcze nie umie nazwac?”
Pytania pomocne:

* Jakie sytuacje wywotujg reakcje wieksza niz obecny kontekst?

* Czy mam wspomnienie, czy raczej reakcje ciata?

* Co moje ciato prébuje ochroni¢?

* Jakie fakty terazniejszosci moga pomdéc mi wréci¢ do teraz?

* Czy potrzebuje wsparcia specjalisty, aby pracowac z tym bezpiecznie?
Praktyka:

Krok 1 — Sytuacja

»Sytuacja, ktéra aktywuje pamie¢, to...”

Krok 2 — Reakcja jawna

»Mysle lub pamietam...”

Krok 3 — Reakcja ukryta

»Moje ciato reaguje przez...”

napiecie, odciecie, ptacz, ztos¢, ucieczke, zamrozenie, bezsennosé, ucisk.
Krok 4 — Sygnat terazniejszosci

»Dzis$ faktem jest...”

Krok 5 — Gest bezpieczenstwa

»Moge da¢ ciatu sygnat teraz przez...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Pamiec ukryta nie zawsze opowiada historie. Czasem najpierw moéwi przez ciato, zanim znajdzie stowa.”
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Rana zatrzymujaca czas

Niektére rany zatrzymuja czas. Nie caty cztowiek. Ale jakas czesc. Czes¢, ktéra wtedy byta przestraszona. Czes¢, ktdra nie
zostata wystuchana. Czes¢, ktdra musiata zamilkngé. Czes¢, ktdra nie mogta ptakad. Czes¢, ktdra nie miata ochrony.
Czesd, ktdra uznata:

»TO moja wina.”

»Nie jestem bezpieczny / bezpieczna.”

»Nie moge nikomu ufac.”

»Musze wszystko kontrolowac.”

»Jesli bede potrzebowad, zostane zraniony / zraniona.”

Rana zatrzymujaca czas moze objawiac sie w dorostosci jako:

silny lek przed odrzuceniem, trudno$¢ w proszeniu o pomoc, zamrozenie w konflikcie, automatyczne przepraszanie, poczucie
bycia matym / mata przy autorytecie, wstyd bez jasnego powodu, powtarzanie relacji, ktére ranig podobnie, silna reakcja na
ton gtosu, cisze lub brak odpowiedzi. To nie znaczy, ze jestes$ ,zepsuty / zepsuta”. To znaczy, ze cze$¢ psychiki nadal czeka na
co$, czego wtedy zabrakto. Na ochrone. Na uznanie. Na prawde. Na zatobe. Na granice. Na $wiadectwo.

Na dorostego, ktory powie:

»T0 juz nie dzieje sie tak samo. Teraz jestesmy tutaj.”

Trzeba uwazaé, aby nie zamieni¢ rany w catg tozsamosc.

Mozna powiedzie¢:

»Mam rane.”

Nie trzeba méwi¢:

»Jestem rana.”

Mozna powiedzie¢:

»Czes¢ mnie utkneta w dawnym czasie.”

Nie trzeba méwi¢:

»Cate moje zycie jest tylko przesztoscia.”

Pytania pomocne:

* W jakich sytuacjach czuje sie mtodszy / mtodsza niz jestem?

* Jaki dawny czas moze wracac?

* Czego wtedy zabrakto?

* Co dzisiaj moge dac tej czesci bez zaprzeczania rzeczywistosci?

* Czy potrzebuje bezpiecznego wsparcia, aby zblizac sie do tej rany?

Praktyka:

Krok 1 — Aktywacja

»Czas zatrzymanej rany pojawia sie, gdy...”

Krok 2 — Wiek wewnetrzny

»Czes¢ mnie czuje sie wtedy, jakby miata...”

Krok 3 — Brak

»Wtedy zabrakto...”

ochrony, stéw, obecnosci, granicy, wyjasnienia, opieki, bezpieczenstwa, sprawiedliwosci.

Krok 4 — Dzisiejszy dorosty

»Dzi$ dorosta cze$¢ mnie moze powiedzied...”

Krok 5 — Maty akt opieki

»Moge przyprowadzac te czes¢ do teraz przez...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Rana moze zatrzymac czesc¢ psychiki w dawnym czasie, ale nie musi zatrzymac catego zycia. Integracja zaczyna”
»Sie od rozpoznania: wtedy bylo wtedy, teraz jest teraz.”
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Powtodrzenie: kiedy psychika wraca do tego samego miejsca

Czasem cztowiek wraca do tego samego miejsca. Nie dostownie. Psychicznie. Do podobnej relacji. Podobnego konfliktu.
Podobnej roli. Podobnego leku. Podobnego konca. Podobnego milczenia. Podobnego poczucia opuszczenia.

Wtedy pojawia sie pytanie:

»Dlaczego znowu?”

Powtdrzenie moze wygladac jak:

wybieranie podobnych partneréw, wcigz ta sama rola w pracy, ciggte ratowanie innych, unikanie granic, przycigganie relacji
bez wzajemnosci, powtarzanie konfliktéw z autorytetami, porzucanie projektéw w tym samym momencie, wracanie do
poczucia winy, ciggty pospiech, state poczucie spéznienia. Powtdrzenie nie oznacza, ze jestes$ skazany / skazana.

Moze oznaczad, ze psychika mowi:

»Tu jest cos do zobaczenia.”

»Tu czas sie zapetlit.”

»Tu dziata dawny wzorzec.”

»Tu trzeba wprowadzi¢ sSwiadomos¢.”

Czas psychiki bywa spiralny. Wracasz do podobnego tematu, ale mozesz zobaczy¢ go z innego poziomu. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy powtdrzenie jest tylko automatem. Bez refleksji. Bez granicy. Bez nowego kroku. Bez wsparcia. Bez rozréznienia.
Dojrzata praca pyta:

»Co jest naprawde takie samo?”

»Co jest nowe?”

»Jaka czes¢ mnie prébuje rozwiaza¢ dawna historie?”

»Jak moge zrobic jeden inny ruch?”

Przyktad:

Kto$ ciagle wybiera osoby niedostepne emocjonalnie.

Powtdrzenie moze pytac:

»Czy probuje wreszcie otrzymac mitos¢ od kogos podobnie niedostepnego jak dawna wazna osoba?”

»Czy znam tylko taki rytm bliskosci?”

»Czy boje sie relacji, ktéra naprawde jest obecna?”

Pytania pomocne:

* Jaki wzorzec powtarza sie w moim zyciu?

* Kiedy zaczyna sie powtdérzenie?

* Jaka rola wraca?

* Jakie dawne uczucie jest aktywne?

* Jaki najmniejszy inny ruch moge wykona¢?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij powtérzenie

»T0, CO wraca, to...”

Krok 2 — Nazwij role

»W tym wzorcu zwykle jestem...”

ratownikiem, dzieckiem, oskarzonym, niewidzialnym, kontrolujgcym, porzuconym, idealnym, milczacym.

Krok 3 — Nazwij dawny czas

»Ten wzorzec moze pochodzi¢ z czasu...”

Krok 4 — Nazwij nowy ruch

»Tym razem moge zrobic inaczej...”

Krok 5 — Nazwij wsparcie

»Aby nie wréci¢ do automatu, potrzebuje...”

Ramka wyrdézniajaca:

»Powtorzenie jest zaproszeniem do swiadomosci. Nie musi by¢ wyrokiem. Jeden inny ruch moze zacza¢ zmieniac¢”
»rytm czasu.”
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Nostalgia i idealizacja utraconego czasu

Nostalgia jest tesknotg za czasem, ktéry minat. Za domem. Za osobg. Za mtodoscia. Za prostszym etapem. Za dawng wersjg
siebie. Za zapachem miejsca. Za latem dziecinstwa. Za relacja, ktérej juz nie ma. Za Swiatem, ktéry wydawat sie petniejszy.
Nostalgia nie jest zta. Moze by¢ forma mitosci.

Moze méwic:

»To byto wazne.”

»Cos$ zostato utracone.”

»Potrzebuje optakac.”

»Chce zachowad znaczenie.”

»Nie chce, aby ten czas zniknat bez sladu.”

Ale nostalgia ma cien. Cien nostalgii idealizuje przesztos¢.

Mowi:

»Wtedy wszystko byto lepsze.”

»Tylko tamten czas byt prawdziwy.”

»Juz nigdy nie bedzie zycia.”

»Moja najlepsza czes¢ zostata za mna.”

»Terazniejszos¢ jest tylko cieniem przesztosci.”

Wtedy nostalgia staje sie wiezieniem. Cztowiek nie pamieta catej przesztosci. Pamieta wybrany obraz. Czasem piekny. Czasem
uproszczony. Czasem oczyszczony z trudnych faktéw. Czasem stworzony przez tesknote bardziej niz przez rzeczywistos¢.
Dojrzata nostalgia pyta:

»Co byto naprawde cenne?”

»Co naprawde zostato utracone?”

»Czego nie chce idealizowac?”

»Jaki dar z tamtego czasu moge zabrac do teraz?”

»Jak moge zy¢ dalej bez zdradzania pamieci?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij utracony czas

»Tesknie za czasem...”

Krok 2 — Nazwij wartos¢

»Najcenniejsze w nim byto...”

Krok 3 — Nazwij prawde petniejsza

»Ale nie chce idealizowaé, bo...”

Krok 4 — Nazwij strate

»T0, co naprawde optakuje, to...”

Krok 5 — Nazwij dar do terazniejszosci

»Moge zabrac¢ z tamtego czasu do teraz...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Nostalgia staje sie dojrzata, gdy pozwala kocha¢ przesztos¢ bez zamieszkiwania w niej na zawsze.”
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Zatoba jako czas, ktérego nie da sie przyspieszy¢

Zatoba ma wtasny czas. Nie stucha zegara.

Nie konczy sie dlatego, ze inni méwia:

»Juz mineto duzo czasu.”

Nie kohczy sie dlatego, ze rozumiesz, co sie stato. Nie konAczy sie dlatego, ze prébujesz by¢ silny / silna. Zatoba moze dotyczy¢
Smierci.

Ale takze:

konca relacji, utraty zdrowia, straconego marzenia, domu, dziecihstwa, bezpieczehnstwa, pracy, etapu zycia, wiary, obrazu
siebie, przysztosci, ktéra miata wygladac inaczej.

Zatoba méwi:

»Cos byto wazne.”

»Cos sie skonczyto.”

»Nie da sie udawad, ze nie byto mitosci, nadziei lub przywiazania.”

Cien wspdtczesnego czasu polega na pospiechu. Szybko wré¢. Szybko dziataj. Szybko zamknij temat. Szybko znajdz sens.
Szybko badz funkcjonalny / funkcjonalna. Ale dusza nie zawsze pracuje szybko. Zatoba moze wraca¢ falami. W rocznicach. W
zapachu. W muzyce. W pustym miejscu przy stole. W porze roku. W swietach. W snach. W przypadkowym zdaniu. To nie
znaczy, ze sie cofasz. To znaczy, ze pamie¢ ma rytm. Dojrzata praca z zatoba nie polega na zatrzymaniu zycia. Nie polega tez
na udawaniu, ze strata nie boli. Polega na stopniowym tworzeniu nowej relacji z tym, co utracone.

Pytania pomocne:

* Co naprawde optakuje?

* Czy daje sobie prawo do czasu?

* Czy prébuje przyspieszy¢ zatobe, aby nie czu¢ bélu?

* Jak moje ciato przezywa strate?

* Jaki rytuat pamieci lub domkniecia moze pomdc?

* Jak moge zy¢ dalej bez zdrady tego, co byto wazne?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij strate

»Strata, ktora nosze, to...”

Krok 2 — Nazwij znaczenie

»To byto wazne, poniewaz...”

Krok 3 — Nazwij rytm zatoby

»Zatoba wraca do mnie przez...”

rocznice, sny, ciato, cisze, wspomnienia, miejsca, daty, pory roku.

Krok 4 — Nazwij potrzebe

»Potrzebuje...”

czasu, rozmowy, ptaczu, rytuatu, odpoczynku, wsparcia, milczenia, wspdlnoty.

Krok 5 — Nazwij dalsze zycie

»Moge zy¢ dalej, zabierajac ze soba...”

Ramka wyrdézniajaca:

»Zatoba nie jest opéznieniem zycia. Jest czasem, w ktérym psychika uczy sie kochac to, czego nie da sie juz”
p»zatrzymacé w dawnej formie.”
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Przysztosc jako lek, fantazja i wezwanie

Przysztos¢ jeszcze sie nie wydarzyta. A jednak potrafi zy¢ w cztowieku bardzo mocno. Moze budzi¢ lek. Moze kusi¢ fantazja.
Moze wzywac do zmiany.

Przysztos¢ jako lek mowi:

»Nie dasz rady.”

»Cos ztego sie stanie.”

»Bedzie za pézno.”

nZostaniesz sam / sama.”

»Stracisz kontrole.”

»Nie zdazysz.”

Wtedy cztowiek zyje w czasie katastrofy, ktéra jeszcze nie nadeszta. Ciato reaguje tak, jakby przysztos$¢ byta juz zagrozeniem.
Przysztos¢ jako fantazja mowi:

»Prawdziwe zycie zacznie sie kiedys.”

»Gdy bede gotowy / gotowa.”

»Gdy wszystko bedzie idealne.”

»Gdy ktos mnie uratuje.”

»Gdy przyjdzie znak.”

»Gdy zmieni sie caty swiat.”

Wtedy przysztos¢ staje sie ucieczka od terazniejszosci. Cztowiek marzy, ale nie dziata. Czeka, ale nie buduje.
Przysztos¢ jako wezwanie méwi inaczej:

»C0S moze sie narodzié.”

»Potrzebujesz przygotowac forme.”

»Jeden krok jest mozliwy teraz.”

»Nie musisz zna¢ catej drogi.”

»T0, co nadchodzi, potrzebuje Twojej wspétpracy.”

Wezwanie do przysztosci nie jest panika. Nie jest tez pustg fantazja. Jest poczuciem kierunku, ktére trzeba sprawdzi¢ przez
czas, ciato, fakty i mate dziatania.

Pytania pomocne:

* Jak najczesciej przezywam przysztos¢: jako lek, fantazje czy wezwanie?

* Czego sie boje, chot jeszcze sie nie wydarzyto?

* O czym marze, ale nie nadaje temu formy?

* Jakie wezwanie jest realne i mate?

* Jaki krok dzi$ przygotowuje przyszto$¢ bez ucieczki od terazniejszosci?

Praktyka:

Krok 1 — Lek

»Przysztosé straszy mnie tym, ze...”

Krok 2 — Fantazja

»Fantazjuje, ze kiedys...”

Krok 3 — Wezwanie

»Realne wezwanie przysztosci moze brzmied...”

Krok 4 — Fakt

»Fakty terazniejszosci sa...”

Krok 5 — Maty krok

»Dzi$ moge przygotowacd przysztos¢ przez...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Przysztosc staje sie dojrzata wtedy, gdy przestaje byc tylko lekiem lub fantazja, a zaczyna otrzymywad¢ mata”
»forme w terazniejszosci.”
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Pospiech i mit bycia spdZznionym

Pospiech nie zawsze oznacza duzo zadah. Czasem jest stanem psychiki.

Glosem, ktéry moéwi:

»Jestes spdézniony / spézniona.”

»Powinienes / powinnas by¢ dalej.”

»Inni juz maja wiecej.”

»Nie zdazysz.”

»TWoje zycie nie idzie zgodnie z planem.”

»Za p6Zno na zmiane.”

Ten gtos moze by¢ bardzo okrutny. Poréwnuje. Naciska. Zawstydza. Odbiera oddech. Nie pozwala zobaczy¢ realnego etapu. Mit
bycia spdznionym czesto powstaje z cudzych kalendarzy. Kalendarza rodziny. Kalendarza kultury. Kalendarza sukcesu.
Kalendarza wieku. Kalendarza poréwnan.

Ktos mowi:

»W tym wieku powinno sie juz...”

miec rodzine, dom, kariere, stabilnos¢, sukces, jasnos¢, pienigdze, dzieci, spokoj, powotanie. Ale dusza nie zawsze dojrzewa
wedtug spotecznej listy kontrolnej. To nie znaczy, ze czas zewnetrzny nie ma znaczenia. Ma. Niektdre decyzje maja
konsekwencje. Ciato ma rytmy. Zycie ma ograniczenia. Ale pospiech rézni sie od odpowiedzialnosci.
Odpowiedzialno$¢ mowi:

nZobacz fakty i wybierz krok.”

Pospiech méwi:

»Jestes niewystarczajacy / niewystarczajaca.”

Odpowiedzialnos¢ porzadkuje. Pospiech zawstydza.

Pytania pomocne:

* W czym czuje sie spdzniony / spdzniona?

* Czyj kalendarz prébuje spetnic?

* Jakie fakty naprawde wymagaja dziatania?

* Co jest presjg poréwnania?

* Jaki jest moj realny etap dojrzewania?

* Jaki krok moge wykona¢ bez przemocy wobec siebie?

Praktyka:

Krok 1 — Zdanie pospiechu

»Gtos pospiechu mowi...”

Krok 2 — Cudzy kalendarz

»Ten kalendarz moze naleze¢ do...”

rodziny, kultury, mediéw, poréwnan, dawnego planu, leku.

Krok 3 — Fakty

»Realne fakty sa...”

Krok 4 — Méj rytm

»M0@j aktualny rytm potrzebuje...”

Krok 5 — Krok bez przemocy

»Moge dziata¢ odpowiedzialnie przez...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Nie kazdy pospiech jest odpowiedzialnoscia. Czasem pospiech jest cudzym kalendarzem, ktéry zamieszkat w”
»Twoim ciele.”
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Praktyka: oddzielenie , wtedy” od , teraz”

To ¢wiczenie wykonuj tagodnie. Nie stuzy ono wymuszaniu wspomnien. Nie stuzy analizowaniu traum bez wsparcia.
Stuzy rozréznieniu:

»Co nalezy do wtedy?”

»Co nalezy do teraz?”

Krok 1 — Zatrzymanie

UsiadzZ stabilnie. Poczuj stopy. Rozejrzyj sie po pomieszczeniu. Nazwij trzy rzeczy, ktére widzisz.
Krok 2 — Aktualna sytuacja

»Teraz wydarza sie...”

Opisz fakt. Nie interpretacje.

Krok 3 — Reakcja

»Moje ciato / emocje reaguja...”

napieciem, lekiem, ztoscia, ptaczem, odcieciem, pospiechem, zamrozeniem.

Krok 4 — Mozliwe wtedy

»Ta reakcja przypomina czas, kiedy...”

Nie musisz zna¢ petnej historii.

Mozesz napisa¢:

»Nie wiem doktadnie, ale to czuje sie dawno.”

Krok 5 — Fakty teraz

n»Teraz faktem jest...”

mam wiecej lat, mam wybdr, moge wyjs¢, moge zadzwoni¢, moge postawi¢ granice, moge oddycha¢, nie jestem sam / sama.
Krok 6 — Zasob teraz

»Dzi$ mam dostep do...”

ciafa, oddechu, telefonu, przyjaciela, terapeuty, pieniedzy, drzwi, stéw, dorostej decyzji, odpoczynku.
Krok 7 — Zdanie oddzielenia

»TO moze przypominac wtedy, ale teraz jestem tutaj.”

Krok 8 — Maty krok

»Najmniejszy krok z terazniejszosci to...”

Formularz:

Aktualna sytuacja:

Reakcja:

Mozliwe wtedy:

Fakty teraz:

Zasoby teraz:

Zdanie oddzielenia:

Maty krok:

Ramka koncowa:

»0ddzielenie ,wtedy” od ,teraz” nie kasuje przesztosci. Pomaga ciatu i psychice rozpoznad, ze dzisiejszy moment”
»moze miec¢ inne mozliwosci.”
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Cwiczenie: mapa przesziosci, ktéra wraca

Ta mapa pomaga zobaczy¢, jaka przesztos¢ wraca. Nie po to, aby w niej zamieszkac. Po to, aby ja rozpoznac i zacza¢ oddzielac
od terazniejszosci.

Krok 1 — Aktualna aktywacja

»Sytuacja, ktéra porusza dawny czas, to...”
Krok 2 — Pamie¢ jawna

»Pamietam...”

Krok 3 — Pamiec¢ ukryta

»Moje ciato pamieta przez...”

napiecie, lek, zamrozenie, pospiech, wstyd, ciezar, odciecie, bezsennos¢.
Krok 4 — Rana

»Rana, ktéra moze sie odzywad, dotyczy...”
Krok 5 — Wiek wewnetrzny

»Czes¢ mnie czuje sie, jakby miata...”

Krok 6 — Powtdrzenie

»Wzorzec, ktéry wraca, to...”

Krok 7 — Nostalgia lub strata

»Tesknie / optakuje...”

Krok 8 — Przysztos¢

»Przysztosé budzi we mnie...”

lek, fantazje, wezwanie, presje, nadzieje, paraliz, pospiech.
Krok 9 — Cudzy kalendarz

»Presja czasu moze pochodzic od...”

rodziny, kultury, poréwnan, dawnej roli, medidw, leku.
Krok 10 — Fakty terazniejszosci

»Dzi$ faktem jest...”

Krok 11 — Zasoby terazniejszosci

»Dzi$ mam dostep do...”

Krok 12 — Odpowiedzialny krok

»Moge odpowiedzie¢ z terazniejszosci przez...”
Formularz:

Aktualna aktywacja:

Pamiec jawna:

Pamiec¢ ukryta / ciato:

Rana:

Wiek wewnetrzny:

Powtérzenie:

Nostalgia / strata:

Przysztos¢:

Cudzy kalendarz:

Fakty terazniejszosci:

Zasoby terazniejszosci:

Odpowiedzialny krok:

Ramka koncowa:

»Przesztos¢, ktora wraca, nie zawsze chce powtdrzenia. Czesto chce uznania, zatoby, rozréznienia i nowego kroku”
»wykonanego z terazniejszosci.”
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Modut 03
Czas zbiorowy i czas przodkow: dziedziczone

rytmy, rocznice i rodzinne mity

Niekt6re zegary nie wisza na $cianie. Zyja w rodzinie, w pamieci przodkéw, w historii kraju, w milczeniu
pokolen, w rocznicach, w powtarzanych zdaniach i w niewypowiedzianych lekach. Ten modut pokaze,
jak rozpoznawad czas, ktdry nie zaczat sie od Ciebie, ale moze nadal porusza¢ Twoje zycie.
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Czas przodkow: historie, ktdre nie zostaty domkniete

Nie zaczynasz zycia w pustym miejscu. Przychodzisz po kims. Po ludziach, ktérzy kochali, tracili, bali sie, uciekali, milczeli,
pracowali, walczyli, przetrwali, rezygnowali albo marzyli.

Czas przodkow moze zy¢ w rodzinie przez:

opowiesci, milczenie, sekrety, powtarzane zdania, sposéb obchodzenia Swiat, stosunek do pieniedzy, lek przed brakiem,
nieufno$¢ wobec Swiata, przymus pracy, zakaz odpoczynku, wstyd, dume, religijnos¢, stosunek do ciata, emocjonalng
niedostepnos¢, poczucie winy wobec rodziny. Niektére historie zostaty opowiedziane. Inne zostaty ukryte. Jeszcze inne nikt nie
nazwat, ale wszyscy zyli tak, jakby nadal dziataty.

Przyktad:

W rodzinie, ktéra doswiadczyta biedy, kolejne pokolenie moze zy¢ w ciggtym leku przed brakiem, nawet jesli obecne fakty sg
inne. W rodzinie, ktéra przezyta przymus milczenia, dzieci moga uczy¢ sie, ze prawda jest niebezpieczna. W rodzinie, w ktérej
ktos zostat wykluczony, moze pojawiac sie trudny lek przed odrzuceniem albo powtarzajgce sie tematy przynaleznosci. Nie
chodzi o to, aby obwinia¢ przodkdw. Oni takze zyli w swoim czasie, z wtasnymi ograniczeniami, stratami i mozliwosciami. Nie
chodzi tez o to, aby wszystko wyjasnia¢ rodzing.

Chodzi o pytanie:

»Jaki czas przodkéw nadal zyje we mnie?”

»Ktore reakcje sa moje, a ktore naleza do odziedziczonego rytmu?”

»Co wymaga uznania, a co domkniecia?”

Pytania pomocne:

* Jakie historie w mojej rodzinie sa czesto opowiadane?

* Jakie historie sa przemilczane?

* Jakie zdania powtarzaty sie przez pokolenia?

* Jaki lek moze by¢ starszy niz ja?

* Jaka lojalnos¢ rodzinna wptywa na moje decyzje?

* Co moge uszanowad, ale nie powtarza¢?

Praktyka:

Krok 1 — Historia rodzinna

»Historia, ktéra moze nadal zy¢ w mojej rodzinie, to...”

Krok 2 — Milczenie

»Temat, o ktérym trudno byto méwi¢, to...”

Krok 3 — Dziedziczony lek

»Lek, ktory moze by¢ starszy niz ja, brzmi...”

Krok 4 — Dziedziczony dar

»Dar, ktory przychodzi od przodkoéw, to...”

Krok 5 — Granica

»Moge uszanowa¢ przesztos¢ bez powtarzania jej przez...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Czas przodkow nie musi by¢ wyrokiem. Moze stac sie mapa, gdy zostanie zobaczony, nazwany i oddzielony od”
»Twojej wiasnej drogi.”
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Rocznice: daty, ktore poruszaja ciato i pamiec

Niektdre daty sg zwyczajne. Inne nosza pamieé. Rocznica moze by¢ zapisana w kalendarzu. Ale moze tez by¢ zapisana w ciele.

Czasem cztowiek nie pamieta od razu daty, a jednak czuje:

smutek, niepokéj, drazliwos¢, zmeczenie, pustke, bezsennos¢, potrzebe izolacji, napiecie w ciele, wspomnienia, sny, tesknote,
poczucie, ze ,,co$ wisi w powietrzu”.

Dopiero poézniej odkrywa:

to miesiac straty, data rozstania, okres choroby, rocznica $mierci, czas dawnego przetomu, pore roku zwigzang z trauma,
urodziny kogo$ waznego, czas rodzinnego wydarzenia. Rocznica nie zawsze oznacza co$ dramatycznego. Moze dotyczy(¢ takze
piekna. Pierwszego spotkania. Narodzin. Zmiany zycia. Ocalenia. Powrotu. Jednak rocznice trudnych doswiadczen czesto
potrzebuja szczegdblnej czutosci. Nie chodzi o to, aby kazda date traktowad jak przeznaczenie. Nie chodzi o to, aby ba¢ sie
kalendarza.

Chodzi o to, aby zapytac:

»Czy moje ciato pamieta jakis czas?”

»Czy ten okres roku niesie dla mnie znaczenie?”

»Czy potrzebuje rytuatu pamieci, odpoczynku lub wsparcia?”

Dojrzata praca z rocznica moze obejmowac¢:

nazwanie daty, uznanie emocji, zaplanowanie tagodniejszego dnia, rozmowe, zapalanie $wiecy, napisanie listu, odwiedzenie
waznego miejsca, stworzenie nowego rytuatu, zrobienie czegos prostego dla ciata.

Pytania pomocne:

* Czy sg daty lub pory roku, ktére regularnie mnie poruszaja?

* Co wtedy czuje ciato?

* Jaka historie niesie ta data?

* Czy potrzebuje pamieci, zatoby, Swietowania czy domkniecia?

* Jak moge przejs¢ przez rocznice z wiekszg troska?

Praktyka:

Krok 1 — Data lub okres

»Data / okres, ktéry mnie porusza, to...”

Krok 2 — Reakcja ciata

»Moje ciato reaguje...”

Krok 3 — Historia

»Ten czas moze taczy¢ sie z...”

Krok 4 — Potrzeba

»Potrzebuje wtedy...”

pamieci, odpoczynku, rozmowy, samotnosci, wsparcia, rytuatu, tagodnosci.

Krok 5 — Rytuat

»M0&j maty rytuat dla tej daty to...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Rocznica jest miejscem, w ktérym kalendarz spotyka pamiec. Nie musi rzadzi¢ Twoim zyciem, ale moze prosic o”
»Uznanie.”
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Rodzinne mity czasu

Rodzina ma nie tylko historie. Ma tez wtasne mity czasu.
Moga brzmiec jak zwykte zdania:

»Najpierw obowiazek, potem przyjemnosc.”

»Na odpoczynek trzeba zastuzyc.”

»Po trzydziestce jest za p6zZno.”

»W naszej rodzinie kobiety zawsze musza by¢ silne.”
»MezczyZni nie maja czasu na stabos¢.”

»Dzieci szybko musza dorosnac.”

»Nie ma czasu na marzenia.”

»Stabilnos¢ jest wazniejsza niz dusza.”

»Lepiej nie zaczynad, jesli nie bedzie idealnie.”
»Mitos¢ przychodzi po poswieceniu.”

Takie zdania tworza rodzinny czas. Méwig, kiedy mozna zy¢. Kiedy trzeba pracowaé. Kiedy wolno odpoczaé. Kiedy nalezy
milczed. Kiedy jest za pdzno. Kiedy trzeba sie poswieci¢. Kiedy wolno pragna¢. Kiedy trzeba przestac by¢ dzieckiem. Rodzinny
mit czasu moze wspiera¢. Moze dawac¢ wytrwatos¢, odpowiedzialno$¢, szacunek dla pracy, pamieé, rytuat, wiez. Ale moze tez
zamkna¢. Moze sprawi¢, ze cztowiek zyje wedtug zegara rodziny, a nie wlasnej duszy.

Przyktad:

Jesli w rodzinie istniat mit ,nie ma czasu na odpoczynek”, dorosty cztowiek moze czu¢ wine nawet podczas zdrowej przerwy.
Jesli istniat mit ,,wszyscy muszg zostac blisko”, oddzielenie moze by¢ przezywane jak zdrada. Jesli istniat mit ,sukces musi
przyjs¢ wczesnie”, dojrzewanie w swoim tempie moze budzi¢ wstyd.

Pytania pomocne:

* Jakie zdania o czasie styszatem / styszatam w rodzinie?
* Kiedy wedtug rodziny ,powinno sie” dorosng¢?

* Co w rodzinie byto zawsze pilne?

* Na co nigdy ,nie byto czasu”?

* Czy zyje swoim rytmem, czy rodzinnym kalendarzem?
* Ktéry rodzinny mit chce zachowad, a ktéry przeksztatci¢?
Praktyka:

Krok 1 — Zdanie rodzinne

»W mojej rodzinie czas méwit...”

Krok 2 — Wptyw

»To sprawito, ze dzis...”

Krok 3 — Dar
»Dobry dar tego mitu to...”
Krok 4 — Cien

»Cien tego mitu to...”

Krok 5 — Nowe zdanie

»M0j dojrzalszy mit czasu brzmi...”
Ramka wyrdzniajaca:

»Rodzinny mit czasu moze by¢ dziedzictwem albo wiezieniem. Swiadomos¢ pozwala zdecydowad, co chcesz”

»~kontynuowaé, a co zakonczyc.”
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Lojalnos¢ wobec przesztosci

Lojalno$¢ wobec przesztosci moze by¢ piekna. Pamie¢. Szacunek. Wdziecznos¢. Zachowanie wartoéci. Swiadomosé, ze nie
zaczynamy od zera. Ale lojalno$¢ moze tez stac sie niewidzialnym zakazem zycia.

Cztowiek moze czu¢:

»Nie moge by¢ szczesliwy / szczesliwa, skoro oni cierpieli.”

»Nie moge miec lekko, skoro oni mieli ciezko.”

»Nie moge odejs¢, bo to zdrada.”

»Nie moge odpoczaé, bo oni musieli pracowac bez przerwy.”

»Nie moge mie¢ wiecej, bo w rodzinie zawsze brakowato.”

»Nie moge moéwic¢ prawdy, bo rodzina przetrwata dzieki milczeniu.”

»Nie moge wybra¢ inaczej, bo wtedy odrzuce wszystkich przede mna.”

Taka lojalno$¢ moze wygladac jak mitos¢, ale w rzeczywistosci zatrzymuje czas. Cztowiek powtarza cierpienie, aby nie czuc sie
zdrajca. Powtarza brak, aby naleze¢. Powtarza milczenie, aby zachowad wiez. Powtarza ciezar, aby uszanowac¢ przodkow.
Dojrzate pytanie brzmi:

»Czy musze cierpiec¢ podobnie, aby kocha¢ tych, ktérzy byli przede mna?”

Odpowiedz moze brzmie¢:

»Nie.”

Mozna pamietac bez powtarzania. Mozna szanowad bez rezygnacji z zycia. Mozna uznad bél przodkéw i jednoczesnie wybrac
inny los.

Mozna powiedzie¢:

»Widze, co byto ciezkie. Dziekuje za zycie. Nie bede jednak czci¢ przesztosci przez wtasne zatrzymanie.”
Pytania pomocne:

* Wobec czego lub kogo czuje lojalnos¢?

* Czy ta lojalnos¢ daje mi zycie, czy je odbiera?

* Jakie szczescie wydaje sie zdrada?

* Jakiego sukcesu, odpoczynku lub wyboru sie boje, bo inni go nie mieli?

* Jak moge pamietac bez powtarzania bélu?

Praktyka:

Krok 1 — Lojalnos¢

»Jestem lojalny / lojalna wobec...”

Krok 2 — Zakaz

»Ta lojalnos¢ zakazuje mi...”

odpoczynku, sukcesu, odejscia, szczescia, prawdy, bogactwa, lekkosci, wyboru.

Krok 3 — Bdl przesztosci

»Szanuje to, ze w przesztosci...”

Krok 4 — Nowa forma szacunku

»Moge szanowac przesztosc przez...”

pamie¢, rytuat, wdziecznos¢, opowiesé, Swiadome zycie, niepowtarzanie krzywdy.

Krok 5 — Zdanie uwolnienia

»Nie musze powtarza¢ bélu, aby zachowac mitosc.”

Ramka wyrdzniajaca:

»Najgtebszy szacunek wobec przesztosci nie zawsze polega na powtorzeniu jej ciezaru. Czasem polega na tym, ze”
»Wreszcie pozwalasz zyciu péjsc¢ dalej.”
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Sekrety rodzinne i zatrzymany czas milczenia

Sekret rodzinny jest jak zamkniety pokéj w domu pamieci. Wszyscy moga wiedzie¢, ze istnieje. Nikt nie méwi wprost. Czasem
nikt juz nie zna petnej historii. A jednak atmosfera pozostaje.

Sekret moze dotyczy¢:

straty, przemocy, choroby, zdrady, wykluczenia, adopcji, pochodzenia, wojny, uzaleznienia, wstydu, pieniedzy, $mierci, religii,
seksualnosci, relacji, niesprawiedliwosci. Gdy co$ waznego nie ma stéw, moze wracac jako napiecie. Jako zakaz pytan. Jako
nagta zmiana tematu. Jako wstyd bez Zrédta. Jako lek przed prawda. Jako poczucie, ze ,,0 czyms sie nie méwi”. Jako brak
wiedzy o wiasnych korzeniach. Sekret zatrzymuje czas, poniewaz historia nie moze zosta¢ opowiedziana, optakana ani
zintegrowana. Pozostaje jak zamrozony fragment rodzinnej psychiki. Trzeba jednak by¢ ostroznym. Nie nalezy wymyslac
faktéw bez dowoddw. Nie nalezy zmuszac innych do méwienia. Nie nalezy niszczy¢ granic w imie ,prawdy”. Nie kazda luka
oznacza dramat.

Dojrzata praca z sekretem zaczyna sie od uznania:

»W tej rodzinie sa miejsca bez stow.”

»Nie wiem wszystkiego.”

»Moge badac delikatnie.”

»Moge zauwazac wptyw milczenia.”

»Moge szukac wsparcia.”

»Moge tworzy¢ w swoim zyciu wiecej prawdy niz byto wczes$niej mozliwe.”

Pytania pomocne:

* O jakich tematach w rodzinie sie nie méwito?

* Jak reagowano na pytania?

* Jakie luki istniejg w historii?

* Jakie emocje pojawiaja sie wokét tych luk?

* Czy potrzebuje faktéw, rytuatu, rozmowy, czy najpierw bezpieczefstwa?

* Jak moge przerwaé milczenie bez przemocy?

Praktyka:

Krok 1 — Zamkniety temat

»Temat, ktéry byt zamkniety, to...”

Krok 2 — Atmosfera

»Wokoét tego tematu czuto sie...”

Krok 3 — Moja reakcja

»We mnie to budzi...”

Krok 4 — Granice

»Nie bede wymyslac¢ faktéw, ale moge uznac...”

Krok 5 — Nowa postawa

»W moim zyciu chce tworzy¢ wiecej...”

prawdy, pytan, fagodnosci, granic, uczciwosci, mozliwosci méwienia.

Ramka wyrdzniajaca:

»Sekret rodzinny nie zawsze musi zosta¢ natychmiast rozwiazany. Czasem pierwszym krokiem jest uznanie, ze”
»milczenie takze byto forma czasu, ktory dziatat w rodzinie.”
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Czas zbiorowy: historia, ktdra porusza jednostke

Nie zyjesz tylko w swoim prywatnym czasie. Zyjesz w czasie epoki. W historii miejsca. W kulturze. W jezyku. W zbiorowych
lekach. W nadziejach pokolenia. W wydarzeniach, ktére wptywaja na wszystkich, nawet jesli kazdy przezywa je inaczej.
Czas zbiorowy moze obejmowac:

wojne, migracje, kryzysy ekonomiczne, zmiany polityczne, pandemie, przemiany religijne, przemiany technologiczne,
przemiany rél spotecznych, katastrofy, zbiorowe Zatoby, okresy nadziei, okresy niepewnosci. Czas zbiorowy wptywa na
jednostke.

Moze mowic:

»Przysztosc jest niebezpieczna.”

»Trzeba oszczedzac za wszelka cene.”

»Nie wolno ufac instytucjom.”

»Trzeba sie spieszy¢, bo swiat sie zmienia.”

»Stary porzadek upada.”

»Nowe pokolenie ma inne zadanie.”

»Nie ma czasu na stabos¢.”

Niektére z tych przekazéw wynikajg z realnych doswiadczen. Inne staja sie zbiorowym lekiem, ktéry przenika codzienne zycie.
Wazne jest rozrdznienie:

»Co jest moja osobista historia?”

»Co jest historia mojej rodziny?”

»Co jest czasem epoki?”

»Co jest faktem?”

»Co jest zbiorowym lekiem?”

»Co jest wezwaniem do odpowiedzialnosci?”

Przyktad:

Osoba moze czu¢ staty lek przed przyszioscia nie tylko z powodu osobistych doswiadczen, ale takze dlatego, ze zyje w epoce
przecigzenia informacyjnego, niepewnosci ekonomicznej i narracji kryzysu. To nie znaczy, ze lek jest ,wymyslony”. Znaczy, ze
potrzebuje kontekstu.

Pytania pomocne:

* Jaki czas zbiorowy wptywa na moje zycie?

* Jakie leki epoki mieszkaja w moim ciele?

* Jakie zdania o przysztosci powtarza moja kultura?

* Czy biore na siebie ciezar catego $wiata?

* Jak moge by¢ odpowiedzialny / odpowiedzialna bez zycia w ciagtym alarmie?

Praktyka:

Krok 1 — Czas epoki

»Czas zbiorowy, w ktérym zyje, niesie temat...”

Krok 2 — Wptyw na ciato

»Moje ciato reaguje na to przez...”

Krok 3 — Przekaz zbiorowy

»Zbiorowe zdanie, ktére stysze, brzmi...”

Krok 4 — Moje fakty

»W moim konkretnym zyciu fakty sa...”

Krok 5 — Moja odpowiedzialnos¢

»M0@j realny zakres odpowiedzialnosci to...”

Ramka wyrdézniajaca:

»Nie kazdy lek nalezy wytacznie do Twojej biografii. Czasem przez ciato jednostki mowi epoka, ktéra sama jest”
»petna napiecia.”
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Dziedziczony dar czasu

0d przodkéw mozna dziedziczy¢ ciezar. Ale nie tylko ciezar. Mozna dziedziczy¢ takze dar.

Czas rodzinny moze niesc:

wytrwatos¢, odpornos¢, poczucie humoru, modlitwe, piesn, rekodzieto, umiejetnos¢ pracy, goscinnos¢, wiez z ziemia, szacunek
dla nauki, wrazliwos¢, odwage, pamiec, sposdb swietowania, rytuat jedzenia, opowiesci, jezyk, gesty troski, zdolnos¢
zaczynania od nowa. Czasem dar zostat przykryty bdlem.

Na przyktad:

Rodzina przezyta biede, ale przekazata zdolnos¢ przetrwania. Rodzina milczata o emocjach, ale przekazata rzetelnos¢. Rodzina
musiata migrowad, ale przekazata odwage adaptacji. Rodzina byta surowa, ale przekazata site organizowania zycia. To nie
znaczy, ze cieh znika. Nie chodzi o idealizacje. Chodzi o petniejszy obraz. Jesli widzisz tylko rane przodkéw, mozesz utkngé w
ciezarze. Jesli widzisz tylko dar, mozesz zaprzeczy¢ bélowi.

Dojrzata pamie¢ méwi:

»Byto i trudne, i wartosciowe.”

»Moge przyjac¢ dar bez powtarzania rany.”

»Moge szanowac site przetrwania, ale nie musze zy¢ w ciagtym przetrwaniu.”

»Moge zachowac rytuat, ale nada¢ mu nowa forme.”

Pytania pomocne:

* Jaki dar czasu otrzymatem / otrzymatam z rodziny?

* Jakie rytuaty lub wartosci sa warte zachowania?

* Co byto sita, ale dzis moze stac sie zbyt ciezkie?

* Jak moge przyja¢ dar bez powtarzania cierpienia?

* Jaki rodzinny zaséb chce przeniesé¢ w przysztosc?

Praktyka:

Krok 1 — Dar przodkéw

»Dar, ktéry moge przyja¢, to...”

Krok 2 — Zrédto

»Przychodzi z historii...”

Krok 3 — Cien daru

»Jesli jest niedojrzaty, moze stac sie...”

kontrolg, poswieceniem, pracoholizmem, milczeniem, twardoscia, lekiem.

Krok 4 — Nowa forma

»W moim zyciu ten dar moze mie¢ zdrowsza forme...”

Krok 5 — Gest pamieci

»Moge uhonorowac ten dar przez...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Nie jestes tylko spadkobierca ran. Mozesz by¢ takze nosicielem daréw, ktére potrzebuja nowej, bardziej”
»Swiadomej formy.”
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Praktyka: rozmowa z czasem przodkoéw

To ¢wiczenie wykonuj spokojnie. Nie musisz znac¢ catej historii rodziny. Nie wymyslaj faktow. Nie zmuszaj siebie do kontaktu z
tematami, ktére sa zbyt trudne. Mozesz pracowad symbolicznie i ostroznie.
Krok 1 — Uziemienie

Poczuj stopy. Rozejrzyj sie.

Powiedz:

»Jestem tutaj, w swoim czasie.”

Krok 2 — Linia przodkéw

WyobraZ sobie za soba linie ludzi, ktérzy byli przed Toba. Nie musisz widzie¢ twarzy. Mozesz widziec¢ tylko Swiatto, cien,
drzewo, rzeke albo droge.

Krok 3 — Zdanie uznania

»Widze, ze byliscie przede mna.”

Krok 4 — Ciezar

Zapytaj:

»Jaki ciezar nie musi juz by¢ powtarzany?”

Zapisz pierwszg odpowiedz jako hipoteze, nie jako pewnik.

Krok 5 — Dar

Zapytaj:

»Jaki dar moge przyja¢ w zdrowej formie?”

Krok 6 — Lojalnos¢

Zapytaj:

»Gdzie cierpie z lojalnosci?”

Krok 7 — Granica

Powiedz:

»Szanuje wasz czas, ale moje zycie nalezy takze do mnie.”
Krok 8 — Nowy wyhér

»Chce kontynuowac...”

»Chce zakonczy¢...”

»Chce przeksztatcic...”

Krok 9 — Powrét

Poczuj ciato. Wypij wode. Zréb cos prostego.

Formularz:

Co wiem o moich przodkach:

Czego nie wiem:

Ciezar, ktéry moze sie powtarzad:

Dar, ktéry moge przyja¢:

Lojalnos¢, ktéra mnie zatrzymuje:

Granica wobec przesziosci:

Co kontynuuje:

Co koncze:

Co przeksztatcam:

Ramka koncowa:

»Praca z przodkami nie polega na tym, aby zy¢ ich zyciem. Polega na tym, aby zobaczy¢, co przyszto przed Toba, i”
»wybraé, co ma is¢ dalej w bardziej Swiadomej formie.”
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Cwiczenie: mapa czasu rodzinnego i zbiorowego

Ta mapa pomaga zobaczy¢ czas, ktdry nie zaczat sie od Ciebie. Nie po to, aby obwinia¢ rodzine. Nie po to, aby wszystko
wyjasniad przesztoscia. Po to, aby Swiadomie rozpozna¢, co dziata w tle.
Krok 1 — Historia rodzinna

»Najwazniejszy temat rodzinnej historii to...”
Krok 2 — Rodzinny mit czasu

»W mojej rodzinie czas méwit...”

Krok 3 — Rocznica lub pora roku

»Data / okres, ktory moze poruszac¢ pamie¢, to...”
Krok 4 — Sekret lub milczenie

»Temat, wokét ktérego byto milczenie, to...”
Krok 5 — Lojalnos¢

»Lojalnos¢, ktéra moge niesé, brzmi...”

Krok 6 — Ciezar

»Ciezar, ktérego nie chce powtarzag, to...”
Krok 7 — Dar

»Dar, ktory chce przyja¢, to...”

Krok 8 — Czas zbiorowy

»Epoka / kultura wptywa na mnie przez...”
Krok 9 — Moje ciato

»Moje ciato reaguje na ten czas przez...”
Krok 10 — Moja granica

»Moge uszanowa¢ przesztos¢, ale nie musze...”
Krok 11 — Co kontynuuje

»Chce kontynuowac...”

Krok 12 — Co koncze

»Chce zakonczy¢...”

Krok 13 — Co przeksztatcam

»Chce przeksztatcic...”

Krok 14 — Mdj wiasny czas

»M0j wiasny czas prosi mnie teraz o...”
Formularz:

Historia rodzinna:

Rodzinny mit czasu:

Rocznica / pora roku:

Sekret / milczenie:

Lojalnos¢:

Ciezar:

Dar:

Czas zbiorowy:

Reakcja ciata:

Moja granica:

Kontynuuje:

Koncze:

Przeksztatcam:

Moj wiasny czas:

Ramka koncowa:

»Korzenie sa wazne, ale nie sa wiezieniem. Mozesz nalezec do historii i jednoczesnie uczy¢ sie zy¢ wtasnym”
»Czasem.”
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Modut 04

Czas cykliczny i archetypowy: pory roku duszy,
inicjacja, koniec i odrodzenie

Nie wszystko w psychice rozwija sie prosto. Czasem zycie wraca do podobnych tematéw, ale na

gtebszym poziomie. Czasem trzeba przej$¢ przez zime, zanim pojawi sie wiosna. Czasem koniec jest
prawdziwym koncem, a czasem poczatkiem procesu, ktérego jeszcze nie umiemy nazwac.
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Czas linearny i czas cykliczny

Czas linearny mowi:

»1dZ do przodu.”

»Rozwijaj sie.”

»Osiagaj.”

»Przechodz do nastepnego etapu.”

»Nie cofaj sie.”

»Badz dalej niz bytes / bytas.”

Taki czas jest potrzebny. Pomaga planowac¢. Budowad.
Konczy¢. Dziata¢. Bra¢ odpowiedzialnos¢. Ale psychika nie
zawsze zyje tylko liniowo. Psychika czesto zyje cyklicznie.
Czas cykliczny méwi:

»Wro¢ do tego tematu, ale z inna swiadomoscia.”
»0dpocznij.”

»Pozwoél czemus umrzed.”

»Nie wszystko ma teraz rosnac.”

»Zima takze jest czescia zycia.”

»Poczatek wrdci, ale po czasie ciemnosci.”

Czas cykliczny widzimy w naturze:

dzien i noc, fazy ksiezyca, pory roku, cykl zasiewu i zniw,
narodziny i $mier¢, odpoczynek i wzrost, odptyw i przyptyw.
W psychice cykl moze wyglada¢ jak:

powrét do dawnego tematu, ponowne spotkanie z cieniem,
potrzeba ciszy po intensywnym etapie, okres twdérczej pustki,
czas zatoby, nowy poczatek po zakonczeniu, spadek energii

przed zmiang, odzyskiwanie rytmu po kryzysie. Cief czasu
linearnego to przemoc pospiechu.

Cztowiek mowi:

»Powinienem / powinnam juz by¢ po tym.”
»Nie wolno mi wraca¢ do starych tematéw.”
»Kazdy spadek energii to regres.”
n»Zatrzymanie jest porazka.”
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Cien czasu cyklicznego to usprawiedliwianie powtdrzen.
Cztowiek mowi:

»Taki méj cykl.”

»Zawsze wracam do tego samego, wiec nic nie moge”
»Zrobic.”

»Nie musze dziataé, bo wszystko ma swéj czas.”
Dojrzatos¢ taczy oba wymiary. Linearnos¢ daje kierunek.
Cyklicznos¢ daje rytm.

Pytania pomocne:

» Czy wymagam od siebie tylko ruchu do przodu?

* Jaki cykl powtarza sie teraz w mojej psychice?

* Czy to powrdt z nowa $wiadomoscia, czy stary automat?
* Czy potrzebuje dziatania, czy uznania rytmu?

* Jak moge i$¢ do przodu bez przemocy wobec cyklu?
Praktyka:

Krok 1 — Czas linearny

»Kierunek, w ktérym ide, to...”

Krok 2 — Czas cykliczny

»Cykl, ktory teraz przezywam, to...”

Krok 3 — Napiecie

»Napiecie miedzy kierunkiem a rytmem polega na...”
Krok 4 — Potrzeba

»Potrzebuje teraz bardziej...”

ruchu, odpoczynku, domkniecia, poczatku, zatoby, struktury,
cierpliwosci.

Krok 5 — Potaczenie

»Moge szanowac cykl i is¢ dalej przez...”

Ramka wyrézniajaca:

»Nie kazdy powrét jest regresem. Czasem psychika”

»Wraca do tematu, aby przezy¢ go z wieksza”
»$wiadomoscia.”



Pory roku duszy

Dusza ma swoje pory roku. Nie zawsze jest wiosna. Nie zawsze jest lato. Nie zawsze wszystko kwitnie. Nie zawsze przychodzi
owoc.

Wiosna duszy mowi:

»CoS sie zaczyna.”

»Pojawia sie nadzieja.”

»Nowe zycie wychodzi z ziemi.”

nJeszcze jest kruche, ale zywe.”

Cien wiosny to niecierpliwos¢. Che¢ owocu, zanim roslina ma korzenie.
Lato duszy méwi:

»Jest ekspresja.”

»Energia jest widoczna.”

»Mozna dziataé, tworzy¢, spotykac sie, Swiecié.”

Cien lata to nadmiar. Przekonanie, ze energia bedzie zawsze taka sama.
Jesien duszy méwi:

n»Zbieraj owoce.”

»0ddziel to, co dojrzate, od tego, co musi opasc.”

»Podziekuj.”

»0dpuszczaj.”

Cien jesieni to kurczowe trzymanie sie tego, co juz spetnito swoja role.
Zima duszy méwi:

»Zatrzymaj sie.”

»Nie wszystko jest martwe, co nie jest widoczne.”
»0dpoczywaj.”

»Optakuj.”

»Pozwol, aby zycie dojrzewato pod ziemia.”

Cien zimy to utkniecie w izolacji, bez Zadnego $wiatta i bez wsparcia. Wspétczesny Swiat czesto kocha lato. Produktywnosc.
Widzialnos¢. Wynik. Energie. Ale dusza potrzebuje catego roku. Potrzebuje poczatku. Petni. Odpuszczania. Ciszy.
Pytania pomocne:

* W jakiej porze roku jest teraz moja dusza?

* Czy probuje wymusic lato, gdy jestem w zimie?

* Czy trzymam sie owocow, ktore juz trzeba oddad?

* Czy nowe zycie potrzebuje ochrony?

* Jaki cien tej pory roku musze rozpoznac?

Praktyka:

Krok 1 — Pora duszy

»Moja dusza jest teraz w...”

wio$nie, lecie, jesieni, zimie.

Krok 2 — Znaki

»Wiem to, poniewaz...”

Krok 3 — Dar tej pory

»Dar tej pory to...”

Krok 4 — Cien tej pory

»Cien tej pory to...”

Krok 5 — Potrzeba

»Ta pora prosi mnie o...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Dusza nie jest maszyna do nieustannego lata. Potrzebuje catego cyklu, aby naprawde dojrzewad.”
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Ksiezyc, fazy i rytm zmiennosci

Ksiezyc nie swieci zawsze tak samo. Ma fazy. Néw. Sierp. Wzrastanie. Petnie. Ubywanie. Ciemnos¢. | znowu poczatek. Dlatego
ksiezyc jest tak silnym symbolem czasu psychicznego. Pokazuje, ze Swiatto moze sie zmieniaé, a mimo to cykl trwa.
W psychice ksiezyc moze symbolizowac:

emocjonalnos$¢, zmienno$é, intuicje, nocng Swiadomosé, nieswiadomosé, rytmy ciata, fazy twdrczosci, okresy widzialnosci i
niewidzialnosci, potrzebe odpoczynku, powrét po ciemnosci.

Now mowi:

»Jeszcze nic nie widad.”

»TO czas zasiewu, ciszy, intencji.”

Wzrastanie mowi:

»Energia rosnie.”

»C0$ zaczyna nabierac formy.”

Petnia mowi:

»T0 jest widoczne.”

»Mozna zobaczy¢, co dojrzewa.”

Ubywanie mowi:

»0Odpuszczaj.”

»Nie wszystko ma zostac.”

Ciemnos¢ moéwi:

»Nie bdj sie niewidzialnosci.”

»Nowy cykl jeszcze nie ma swiatta.”

Cien wspdtczesnej psychiki polega na wymaganiu statej petni. Zawsze jasnos¢. Zawsze energia. Zawsze widzialnos¢. Zawsze
produktywnos¢. Zawsze odpowiedz.

Ale ksiezyc przypomina:

Faza niewidocznosci nie jest brakiem zycia. Jest czeScia rytmu.

Pytania pomocne:

* W jakiej fazie ksiezycowej czuje teraz swojg psychike?

* Czy cos jest w nowiu, cho¢ chce juz petni?

¢ Co rosnie?

* Co jest w petni i wymaga zobaczenia?

» Co ubywa i trzeba odpusci¢?

* Czy boje sie okresu niewidzialnosci?

Praktyka:

Krok 1 — Faza

»Moja obecna faza to...”

néw, wzrastanie, petnia, ubywanie, ciemnos¢.

Krok 2 — Znaczenie

»Ta faza pokazuje...”

Krok 3 — Potrzeba

»Potrzebuje...”

ciszy, dziatania, widzialnosci, odpuszczenia, odpoczynku, cierpliwosci.

Krok 4 — Cien

»Cien tej fazy to...”

pospiech, nadmiar, trzymanie, strach, izolacja, brak granic.

Krok 5 — Rytm

»Moge uszanowac rytm przez...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Ksiezyc uczy, ze nie trzeba by¢ w petni przez caty czas. Zmiennos¢ nie musi oznacza¢ niestabilnosci — moze by¢”
»rytmem zycia.”
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Inicjacja: czas przejscia miedzy dawnym a nowym

Inicjacja to czas pomiedzy. Dawne juz nie dziata. Nowe jeszcze nie jest stabilne. Cztowiek nie jest juz tym, kim byt. Ale nie wie
jeszcze, kim sie staje.

W mitach inicjacja czesto obejmuje:

oddzielenie od starego $wiata, prébe, spotkanie z lekiem, nauke, symboliczng Smier¢ starej formy, otrzymanie znaku lub daru,
powrét w nowej roli. W zyciu inicjacja moze wyglada¢ mniej spektakularnie.

Moze byc:

koncem relacji, chorobg, zatoba, narodzinami dziecka, wyprowadzkg, zmiang pracy, utratg dawnej pewnosci, terapia, kryzysem
sensu, wejsciem w staros¢, odzyskaniem gtosu, postawieniem granicy. Czas inicjacji jest trudny, poniewaz ego chce wiedziec.
Chce planu. Chce tozsamosci. Chce natychmiastowej odpowiedzi.

Ale inicjacja méwi:

»Musisz przejs¢ przez niepewnos¢.”

»Nie wszystko da sie zabrac ze starego swiata.”

»Nie kazda stara rola przetrwa.”

»Nowe potrzebuje czasu, aby sie uformowa¢.”

Trzeba uwaza¢, aby nie romantyzowac inicjacji. Nie kazde cierpienie jest potrzebne. Nie kazdy kryzys jest duchowa préba.
Czasem trzeba pomocy, leczenia, bezpieczenstwa i konkretnego wsparcia. Dojrzata inicjacja nie polega na samotnym
cierpieniu. Polega na przejsciu z troska, Swiadomoscig i naczyniem.

Pytania pomocne:

* Czy jestem w czasie przejscia?

* Co juz nie dziata jak dawniej?

¢ Co jeszcze nie ma nowej formy?

* Jakiej starej roli musze pozwoli¢ odejs¢?

* Jakiego wsparcia potrzebuje w czasie pomiedzy?

* Jaki maty znak nowego juz sie pojawia?

Praktyka:

Krok 1 — Dawne

»Dawna forma, ktdra traci moc, to...”

Krok 2 — Pomiedzy

»Czas pomiedzy czuje sie jak...”

pustka, prég, noc, most, cisza, chaos, oczekiwanie, nagos¢.

Krok 3 — Nowe

»Nowe jeszcze nie jest jasne, ale moze dotyczy¢...”

Krok 4 — Wsparcie

»W tym czasie potrzebuje...”

Krok 5 — Maty znak

»Pierwszy znak nowej formy to...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Inicjacja jest czasem pomiedzy. Nie musisz zna¢ catej nowej tozsamosci, aby uczciwie uznaé, ze stara forma juz”
»hie wystarcza.”
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Koniec, ktory trzeba uznac

Niektore rzeczy koncza sie, zanim cztowiek jest gotdw to przyznac. Relacja moze juz nie mie¢ zycia. Rola moze by¢ za ciasna.
Praca moze nie karmi¢ duszy. Stary sposob przetrwania moze niszczy¢ ciato. Nadzieja moze opierad sie bardziej na fantazji niz
na faktach. Mit, ktéry kiedy$ pomagat, moze dzi$ wiezi¢. Koniec jest trudny, poniewaz wymaga zatoby. Nie tylko decyzji.
Trzeba optakac:

to, co byto, to, co miato by¢, to, co nie przyszio, wersje siebie, ktdra wierzyta, czas wtozony w cos, co sie zmienito, nadzieje,
ktéra nie spetnita sie w dawnej formie.

Cztowiek czesto opdznia koniec przez zdania:

nJeszcze poczekam.”

»Moze wréci.”

»Moze jesli bardziej sie postaram...”

»Tyle juz zainwestowatem / zainwestowatam.”

»Kim bede bez tego?”

»Nie chce zaczynac od nowa.”

Czasem warto czekac. Nie kazdy trudny moment jest koicem. Ale czasem czekanie staje sie zaprzeczaniem.

Dojrzate pytanie brzmi:

»Czy to nadal zyje, czy tylko ja podtrzymuje dawny obraz?”

Uznanie konca nie musi oznacza¢ natychmiastowego ruchu.

Moze oznacza¢ pierwszy akt prawdy:

»To sie skonczyto.”

»Ta forma juz nie wrdci.”

»Musze pozwoli¢ sobie na zatobe.”

»Nie wiem jeszcze, co dalej, ale wiem, ze stare nie jest juz zywe.”

Pytania pomocne:

» Co w moim zyciu moze by¢ zakonhczone, cho¢ nadal tego trzymam?

* Czy podtrzymuje zycie, czy obraz przesztosci?

* Co boje sie straci¢, jesli uznam koniec?

* Jakiej zatoby unikam?

* Co stanie sie mozliwe, gdy przestane udawac?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij koniec

»T0, co moze sie konczy¢, to...”

Krok 2 — Nazwij opor

»Nie chce tego uznaé, poniewaz...”

Krok 3 — Nazwij strate

»Musiatbym / musiatabym optakac...”

Krok 4 — Nazwij fakt

»Fakty pokazuja...”

Krok 5 — Zdanie prawdy

»Moge dzis uczciwie powiedzied...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Koniec nie zawsze jest porazka. Czasem jest momentem, w ktérym psychika przestaje karmic iluzje i zaczyna”
»Szanowac prawde.”
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Odrodzenie bez pospiechu

Odrodzenie rzadko zaczyna sie gtosno. Czesto zaczyna sie bardzo cicho. Nie jako wielki przetom. Nie jako natychmiastowa
radosc. Nie jako petna jasnosc.

Czasem jako jedno zdanie:

»Moze jeszcze moge zy¢.”

»Moze chce sprébowac.”

»Moze dzi$ wstane.”

»Moze napisze.”

»Moze wyjde na spacer.”

»Moze zadzwonie.”

»Moze to, co sie skonczyto, nie jest koncem catego zycia.”

Po zimie psychiki ego czesto chce szybkiej wiosny. Chce dowodu, ze wszystko juz dobrze. Chce sensu. Chce nowej tozsamosci.
Chce energii. Ale odrodzenie potrzebuje czasu. Jak kietek. Najpierw jest niewidoczne. Potem kruche. Potem wymaga ochrony.
Dopiero pdzniej moze rosnac.

Odrodzenie moze wygladac jak:

powrdt ciekawosci, mniejszy ciezar w ciele, pierwszy spokojniejszy sen, zdolno$¢ powiedzenia prawdy, maty impuls twdrczosci,
powrdt apetytu, gotowos¢ do rozmowy, zgoda na nowy rytm, poczucie, ze przesztos¢ nadal jest wazna, ale nie rzadzi catym
dniem. Trzeba uwaza¢, aby nie zniszczy¢ odrodzenia poSpiechem.

Nie pytaj kietka:

»Dlaczego nie jestes jeszcze drzewem?”

Nie pytaj siebie:

»Dlaczego nie jestem juz catkowicie nowy / nowa?”

Pytania pomocne:

* Jakie mate znaki zycia pojawiajg sie po trudnym czasie?

* Czy pozwalam nowemu by¢ kruche?

* Czy oczekuje odrodzenia natychmiast?

* Co wymaga ochrony?

* Jaki rytm pomoze nowemu rosng¢ powoli?

Praktyka:

Krok 1 — Maty znak zycia

»Maty znak odrodzenia to...”

Krok 2 — Kruchos¢

»To nowe jest kruche, poniewaz...”

Krok 3 — Ochrona

»Potrzebuje ochrony przed...”

pospiechem, krytyka, perfekcja, cudzym naciskiem, nadmiarem, starym wzorcem.

Krok 4 — Rytm

»Moge wspierac je przez...”

Krok 5 — Zdanie cierpliwosci

»Nie musze by¢ drzewem, gdy dopiero kietkuje.”

Ramka wyrdzniajaca:

»0drodzenie nie zawsze wyglada jak triumf. Czesto wyglada jak maty, cichy powrét zycia, ktéry potrzebuje”
»ochrony.”
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Starosc i archetyp madrego czasu

Staros¢ jest jednym z najtrudniejszych obrazéw dla kultury, ktéra kocha mtodosé. Mtodos¢ oznacza szybkosé. Mozliwosc.
Poczatek. Energie. Widzialno$¢. Staro$é przypomina o czasie. O granicach. O koncu. O ciele. O tym, ze nie wszystko mozna
zacza¢ bez konca. Ale staro$¢ ma takze archetypowa madrosé. Madry stary cztowiek lub stara kobieta w mitach nie zawsze
reprezentujg stabosc.

Czesto reprezentuja:

pamie¢, perspektywe, rozréznienie, prostote, cierpliwos¢, kontakt z cyklem, umiejetnos¢ zegnania, przekazywanie daru,
madros¢ po stracie, Swiadomosé, ze nie wszystko jest warte walki.

Archetyp madrego czasu méwi:

»Nie musisz juz wszystkiego udowadniaé.”

»Wybierz to, co istotne.”

»Nie kazdy ogien trzeba podtrzymywac.”

»Nie kazdy konflikt wymaga Twojej energii.”

»T0, co dojrzewato dtugo, ma inna jakos¢.”

»Umiej zegnac.”

Cien starosci to rezygnacja z zycia przed czasem. Zgorzknienie. Zamkniecie. Przekonanie, ze juz nic nie moze sie wydarzy¢.
Cien wiecznej mtodosci to ucieczka od granic. Strach przed zmarszczka. Pogarda wobec powolnosci. Nieumiejetnos¢ zegnania.
Przymus zaczynania wszystkiego od nowa.

Dojrzatos¢ pyta:

»Jaka forma madrego czasu chce sie we mnie narodzi¢ niezaleznie od wieku metrykalnego?”

Pytania pomocne:

* Jak odnosze sie do starzenia, konca i ograniczen?

* Czy uciekam w mit wiecznej mtodosci?

* Jaka madros¢ powstata we mnie przez czas?

* Co moge juz odtozy¢?

* Co chce przekaza¢ dalej?

* Co jest naprawde wazne teraz?

Praktyka:

Krok 1 — Mdj obraz starosci

»Staros¢ kojarzy mi sie z...”

Krok 2 — Lek

»Boje sie w czasie starzenia...”

Krok 3 — Madrosé

»Madry czas we mnie mowi...”

Krok 4 — Odpuszczenie

»Nie musze juz...”

Krok 5 — Przekaz

»T0, co chce przekaza¢ dalej, to...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Madry czas nie polega na rezygnacji z zycia. Polega na tym, ze zycie zaczyna wybiera¢ gtebiej, prosciej i”
»prawdziwiej.”
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Praktyka: rozpoznanie pory roku duszy

Nie pytaj tylko:

»Czy ide do przodu?”

Zapytaj takze:

»W jakiej porze roku jest moja dusza?”

To pytanie moze przynies¢ wiecej fagodnosci i precyzji.

Praktyka:

Krok 1 — Obecny krajobraz

»Gdyby moja psychika byta krajobrazem, wygladataby jak...”
ogréd wiosng, pole latem, las jesienig, ziemia zima, $wit, zmierzch, pustka, kietek, petnia, opadanie lisci.
Krok 2 — Pora roku

»Najblizsza pora duszy to...”

wiosna, lato, jesien, zima.

Krok 3 — Znaki tej pory

»Widze to po...”

energii, zmeczeniu, potrzebie ciszy, twoérczosci, koncach, nowych pragnieniach, zatobie, oczekiwaniu.
Krok 4 — Dar pory

»Dar tej pory to...”

Wiosna: poczatek, nadzieja, delikatno$¢. Lato: dziatanie, ekspresja, widzialnos¢. Jesien: zbidr, wdziecznosé, odpuszczanie.
Zima: odpoczynek, cisza, zatoba, dojrzewanie w ukryciu.

Krok 5 — Cien pory

»Cien tej pory to...”

Wiosna: pospiech. Lato: nadmiar. Jesien: trzymanie. Zima: izolacja.
Krok 6 — Potrzeba

»Ta pora prosi mnie o...”

Krok 7 — Zakaz przemocy

»Nie bede zmuszac siebie do...”

Krok 8 — Maty krok

»Odpowiedzialny krok w tej porze to...”

Formularz:

Krajobraz psychiki:

Pora duszy:

Znaki tej pory:

Dar pory:

Cien pory:

Potrzeba:

Nie bede zmusza¢ siebie do:

Maty krok:

Ramka koncowa:

»Rozpoznanie pory roku duszy nie jest wymowka. Jest sposobem, aby dziata¢ w zgodzie z rytmem, a nie przeciw”
»wiasnemu zyciu.”

38 | Nieswiadomo$¢ Zbiorowa — Czas, Ktéry w Nas Zyje — Tom 04



Cwiczenie: mapa cyklu, koAca i odrodzenia

Ta mapa pomaga zobaczy¢ cykl, w ktérym jestes. Nie po to, aby go kontrolowad. Po to, aby nie dziata¢ przeciw niemu.
Krok 1 — Aktualny cykl

»Cykl, ktory teraz przezywam, dotyczy...”

relacji, pracy, ciata, twérczosci, rodziny, duchowosci, zatoby, tozsamosci, powotania.
Krok 2 — Faza cyklu

»Jestem bardziej w fazie...”

poczatku, wzrostu, petni, zbioru, odpuszczania, zimy, inicjacji, konca, odrodzenia.
Krok 3 — Pora duszy

»Moja pora duszy to...”

Krok 4 — Co sie konczy

»T0, co moze sie konczy¢, to...”

Krok 5 — Czego nie wolno przyspieszac

»Nie powinienem / nie powinnam przyspieszac...”

zatoby, nowej formy, decyzji, uzdrowienia, wzrostu, powrotu energii.
Krok 6 — Co potrzebuje ochrony

»Kruche nowe zycie to...”

Krok 7 — Co wymaga odpuszczenia

»Musze odpuscic...”

stary obraz, role, oczekiwanie, kontrole, przesztg forme, presje.
Krok 8 — Jaki cien dziata

»Cien tego cyklu to...”

pospiech, izolacja, nadmiar, trzymanie, rezygnacja, pycha, lek.
Krok 9 — Madry czas

»Madry czas we mnie méwi...”

Krok 10 — Rytm wsparcia

»Rytm, ktéry pomoze mi przejs¢ ten cykil, to...”

sen, spacer, zapis, terapia, modlitwa, praktyka twércza, rozmowa, odpoczynek, plan.
Krok 11 — Maty krok

»Najmniejszy odpowiedzialny krok to...”

Formularz:

Aktualny cykl:

Faza cyklu:

Pora duszy:

Co sie konczy:

Czego nie przyspieszam:

Kruche nowe zycie:

Co odpuszczam:

Cien cyklu:

Madry czas méwi:

Rytm wsparcia:

Maty krok:

Ramka koncowa:

»Czas cykliczny uczy, ze zycie nie zawsze rosnie przez nacisk. Czasem rosnie przez odpuszczenie, cisze, zatobe,”
»ochrone i powrét do rytmu.”
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Modut 05

Praktyka zycia w swoim czasie: obecnosé, rytm,
domkniecie i przysztosc

Nie chodzi o to, aby cofngé przesztosé, przyspieszy¢ przysztosc albo kontrolowac kazdy cykl. Chodzi o

to, aby rozpoznaé, jaki czas w Tobie zyje, i odpowiedzie¢ mu dojrzale: obecnoscia, rytmem,
domknieciem, granicg, zatoba, dziataniem i matym krokiem wykonanym teraz.
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Obecnos¢: powrot z dawnych i przysztych czasow

Obecnos¢ nie polega na udawaniu, ze przesztos¢ nie istnieje. Nie polega na rezygnacji z przysztosci. Nie polega na byciu
spokojnym przez caty czas. Obecnos¢ to zdolnos¢ powrotu. Z dawnej rany do dzisiejszego ciata. Z leku o przysztos¢ do jednego
realnego kroku. Z rodzinnego kalendarza do wtasnego rytmu. Z nostalgii do pamieci, ktéra nie wiezi. Z poSpiechu do faktéw. Z
cyklu do $wiadomosci.

Czasem obecnos¢ zaczyna sie bardzo prosto:

»Widze pokéj.”

»Czuje stopy.”

»0ddycham.”

»Dzi$ jest inny dzien.”

»T0, co czuje, moze by¢ stare, ale dzieje sie w moim ciele teraz.”

»Nie musze rozwiazac catego zycia w tej chwili.”

Obecnos¢ nie kasuje bélu. Ale daje mu miejsce w teraZniejszosci.

Nie moéwi:

»Nie czuj.”

Mowi:

»Czuj i wracaj do tutaj.”

Nie moéwi:

»Nie pamietaj.”

Mowi:

»Pamietaj, ale zobacz, gdzie jestes teraz.”

Nie moéwi:

»Nie planuj.”

Mowi:

»Planuj z ciata, nie z paniki.”

Praktyka obecnosci:

Krok 1 — Nazwij czas

n»Teraz jestem bardziej w czasie...”

przesztosci, przysztosci, pospiechu, zatoby, oczekiwania, rocznicy, rodzinnego mitu.

Krok 2 — Nazwij ciato

»Moje ciato pokazuje...”

Krok 3 — Nazwij terazniejszos¢

»Dzis jest...”

data, miejsce, wiek, aktualny fakt, dostepny zaséb.

Krok 4 — Nazwij jedna rzecz realna

»Jedna realna rzecz, ktéra widze, to...”

Krok 5 — Nazwij jeden krok

»Teraz moge...”

oddycha¢, napic sie wody, zapisa¢ mysl, odpoczaé, zadzwonié, postawi¢ granice, zrobi¢ maty plan.
Ramka wyrdzniajaca:

»Obecnos¢ nie usuwa innych czaséw. Pomaga im znalez¢ wtasciwe miejsce, aby przesztos¢ nie byta”
»terazniejszoscia, a przysztosc nie byta zagrozeniem dziejacym sie juz teraz.”
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Rytm jako naczynie czasu

Rytm jest naczyniem dla czasu. Nie jest wiezieniem. Nie jest perfekcyjnym planem. Nie jest listg kar za niewykonanie.
Rytm jest powtarzalna forma, ktéra méwi ciatu:

»Mozesz sie orientowacd.”

»Nie wszystko jest chaosem.”

»Istnieje powroét.”

»Istnieje miejsce na odpoczynek.”

»Istnieje czas na dziatanie.”

»Istnieje czas na domkniecie.”

Bez rytmu psychika tatwo wpada w skrajnosci. Pospiech. Przecigzenie. Odwlekanie. Bezsenno$¢. Nadmierne analizowanie.
Zycie tylko reakcjami.

Rytm moze byc¢ bardzo prosty:

stata pora snu, poranny oddech, wieczorne zapisanie dnia, jedna godzina bez ekranu, spacer trzy razy w tygodniu, czas na
positek bez pospiechu, cotygodniowe domkniecie spraw, maty rytuat pamieci w rocznice, regularne spotkanie ze wsparciem,
Czas ciszy po intensywnym przezyciu. Rytm nie ma udawad, ze zycie jest zawsze przewidywalne. Ma dawa¢ psychice punkt
powrotu. Dojrzaty rytm jest elastyczny.

Sztywny plan moéwi:

»Jesli nie zrobisz wszystkiego, zawiodtes / zawiodtas.”

Rytm moéwi:

»Mozesz wrécié.”

To ogromna réznica.

Pytania pomocne:

* W ktérym obszarze mdj czas jest najbardziej chaotyczny?

* Jaki rytm pomdgtby ciatu poczu¢ orientacje?

* Czy myle rytm z kontrolg?

* Jaki maty rytuat moge powtarzac bez przemocy wobec siebie?

» Co pomoze mi wraca¢, gdy wypadne z rytmu?

Praktyka:

Krok 1 — Obszar

»Obszar, ktory potrzebuje rytmu, to...”

sen, ciato, praca, emocje, relacje, twérczos¢, zatoba, odpoczynek, duchowos¢.

Krok 2 — Minimalny rytm

»Najmniejszy rytm to...”

Krok 3 — Czestotliwos¢

»Bede wracac do niego...”

codziennie, co drugi dzien, raz w tygodniu, po intensywnych sytuacjach, w rocznice.

Krok 4 — Przeszkoda

»Najwieksza przeszkoda to...”

Krok 5 — Powroét

»Gdy wypadne z rytmu, wréce przez...”

Ramka wyrdézniajaca:

»Rytm nie jest dowodem perfekcji. Jest sciezka powrotu, gdy czas wewnetrzny staje sie chaotyczny.”
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Domkniecie: sztuka konczenia etapow

Nie kazdy koniec jest domkniety. Co$ moze sie zakonczy¢ zewnetrznie, a wewnetrznie nadal trwac. Relacja moze sie skonczy¢,
ale rozmowy dalej tocza sie w gtowie. Praca moze sie skonczy¢, ale ciato nadal zyje w dawnym napieciu. Etap moze ming¢, ale
cztowiek nadal prébuje udowodni¢ co$ dawnym swiadkom. Domkniecie nie zawsze oznacza, ze wszystko zostato wyjasnione.
Nie zawsze oznacza zgode. Nie zawsze oznacza pojednanie. Nie zawsze oznacza kontakt.

Domkniecie oznacza:

»Uznaje, ze ten etap miat miejsce.”

»Widze, co otrzymatem / otrzymatam.”

»Widze, co stracitem / stracitam.”

»Widze, co mnie zranito.”

»Widze, czego sie nauczytem / nauczytam.”

»Nie bede juz zy¢ tak, jakby ten czas nadal trwat.”

Domkniecie moze przyjac forme:

listu, ktérego nie wysytasz, porzadkowania przedmiotéw, rytuatu $wiecy, rozmowy ze wsparciem, zapisania lekcji, oddania
rzeczy, zmiany miejsca, wyznaczenia granicy, nazwania konca, optakania straty, symbolicznego przejscia przez prég. Cien
domkniecia to pospiech.

Cztowiek mowi:

»Zamykam temat”, ale robi to, aby nie czué.”

Inny cien to wieczne niedomkniecie. Cztowiek czeka na idealne stowa, przeprosiny, wyjasnienie lub moment, ktéry moze nigdy
nie nadejs¢.

Dojrzate domkniecie pyta:

»Co jest mozliwe naprawde?”

»Co moge domknac w sobie, nawet jesli zewnetrznie nie otrzymam wszystkiego?”

Pytania pomocne:

* Jaki etap nadal zyje we mnie, cho¢ zewnetrznie sie zakohczyt?

* Co wymaga nazwania?

* Co wymaga zatoby?

* Co moge zabrac jako nauke?

* Co musze zostawic?

* Jaki rytuat domkniecia bytby uczciwy?

Praktyka:

Krok 1 — Etap

»Etap, ktory potrzebuje domkniecia, to...”

Krok 2 — Co byto

»Ten czas dat mi...”

Krok 3 — Co bolato

»Ten czas zranit mnie przez...”

Krok 4 — Co zabieram

»Zabieram jako lekcje...”

Krok 5 — Co zostawiam

n»Zostawiam...”

Krok 6 — Rytuat

»Domykam ten etap przez...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Domkniecie nie zawsze daje petne wyjasnienie. Czasem daje wewnetrzne uznanie, ze nie musisz juz zy¢ w czasie,”
»ktory sie skonczyt.”

43 | Nieswiadomo$¢ Zbiorowa — Czas, Ktéry w Nas Zyje — Tom 04



Planowanie przysztosci bez przemocy wobec duszy

Planowanie moze by¢ przemoca. Ale moze tez by¢ troska.

Przemocowy plan méwi:

»Musisz.”

»Natychmiast.”

»Inaczej jestes sp6zniony / spézniona.”

»Nie ma miejsca na ciato.”

»Nie ma miejsca na zatobe.”

»Nie ma miejsca na cykl.”

»Nie ma miejsca na niewiedze.”

Troskliwy plan méwi:

n»Zobaczmy fakty.”

»Nazwijmy kierunek.”

»Uwzglednijmy ciato.”

n»Zacznijmy od matego kroku.”

»Zostawmy miejsce na korekte.”

»Niech przysztos¢ otrzyma forme, ale niech nie stanie sie wiezieniem.”
Planowanie bez przemocy taczy pie¢ elementow:

1. Fakt Co jest realne teraz? 2. Wartos¢ Co jest naprawde wazne? 3. Ciato Jakie tempo ciato moze unies¢? 4. Rytm Jaka
powtarzalna forma pomoze? 5. Krok Co jest najmniejszym dziataniem?

Przyktad:

Zamiast:

»Musze catkowicie zmieni¢ zycie do konca miesiaca.”

Mozna powiedziec¢:

»Wartoscia jest wieksza zgodnosc¢ z dusza. Faktem jest zmeczenie. Ciato potrzebuje rytmu. Pierwszym krokiem”
»jest jedna godzina tygodniowo na projekt, ktérego nie chce juz odktadac.”

Przysztos¢ potrzebuje planu, ale nie potrzebuje terroru. Potrzebuje formy, ale nie perfekcji. Potrzebuje decyzji, ale nie odciecia
od ciata.

Pytania pomocne:

* Czy mdj plan pochodzi z paniki, czy z wartosci?

* Jakie fakty musze uwzgledni¢?

* Jakie tempo jest realne dla ciata?

* Jaki maty rytm przygotuje przysztos¢?

* Co moge zrobi¢ w ciggu najblizszych siedmiu dni?
Praktyka:

Krok 1 — Kierunek

»Przysztosé, ktora chce przygotowad, dotyczy...”
Krok 2 — Wartos¢

»Najwazniejsza wartosc¢ to...”

Krok 3 — Fakty

»Obecne fakty sa...”

Krok 4 — Tempo ciata

»Moje ciato moze unies¢ tempo...”

Krok 5 — Rytm

»Rytm wspierajacy to...”

Krok 6 — Maty krok

»W ciagu siedmiu dni zrobie...”

Ramka wyrdzniajaca:

»Dojrzaty plan nie jest biczem. Jest naczyniem, ktére pomaga przysztosci zejs¢ z fantazji do zycia.”
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Rytuat przejscia: od starego czasu do nowego rytmu

Rytuat przejscia nie jest magia kontroli. Nie zmieni zycia za Ciebie.
Ale moze pomdc psychice uzna¢ to, co juz wiesz:
»Stary czas sie konczy.”

»Nowy rytm potrzebuje miejsca.”

»Nie moge dalej zy¢ tak samo.”

Rytuat powinien by¢ prosty, bezpieczny i konkretny.
Potrzebujesz:

kartki, dtugopisu, szklanki wody, matej swiecy lub lampki, kilku minut ciszy, jednego konkretnego kroku po rytuale.
Krok 1 — Nazwij stary czas

Napisz:

»Czas, ktory chce domknag, to...”

Krok 2 — Nazwij, co byto wazne

»Ten czas nauczyt mnie...”

Krok 3 — Nazwij, co zostawiasz

»Zostawiam...”

Krok 4 — Nazwij, co zabierasz

n»Zabieram...”

Krok 5 — Nazwij nowy rytm

»Nowy rytm, ktéry chce zaczaé, to...”

Krok 6 — Zdanie przejscia

Powiedz na gtos:

»Uznaje to, co byto. Nie musze juz zy< tak, jakby ten czas nadal trwat. Wybieram jeden nowy rytm, ktéry moge”
»praktykowac teraz.”

Krok 7 — Gest

Wypij wode powoli. Zgas $wiece lub lampke.

Zrob jeden maty krok od razu:

wyslij wiadomos¢, posprzataj miejsce, zapisz termin, potdz sie spac, usuh przypomnienie, otwérz dokument, wyjdz na spacer,
postaw granice. Rytuat bez kroku moze zostac tylko wzruszeniem. Krok bez rytuatu moze by¢ zbyt suchy. Razem tworza
pomost.

Ramka wyrdzniajaca:

»Rytuat pomaga psychice uznac przejscie. Konkretny krok pomaga zyciu zacza¢ nowy rytm.”
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Praktyka: mdj tydzien w zgodzie z czasem wewnetrznym

Nie musisz zmienia¢ catego zycia w jeden dzien. Mozesz zacza¢ od tygodnia. Siedem dni wystarczy, aby zauwazy¢, jaki czas w
Tobie zyje i jak mozesz odpowiedzie¢ mu tagodniej. Dzien 1 — Obecnosé

Pytanie:

»W jakim czasie jestem dzis bardziej niz w terazniejszosci?”

Krok:

Zréb pieciominutowg praktyke stép, oddechu i nazwania faktéw. Dzieh 2 — Ciato
Pytanie:

»Jaki czas pokazuje moje ciato?”

Krok:

Zapisz trzy sygnaty ciafa i jedng potrzebe. Dzieh 3 — Przesztos¢

Pytanie:

»C0 z przesztosci wraca dzis najmocniej?”

Krok:

Oddziel ,wtedy” od ,teraz” jednym zdaniem. Dzieh 4 — Rodzina i przodkowie
Pytanie:

»Czyj czas préobuje nies¢?”

Krok:

Zapisz jedno zdanie rodzinnego mitu czasu i wiasne nowe zdanie. Dzieh 5 — Cykl
Pytanie:

»W jakiej porze roku jest moja dusza?”

Krok:

Wybierz dziatanie zgodne z tg pora: zasiew, ekspresje, odpuszczenie albo odpoczynek. Dzieh 6 — Domkniecie
Pytanie:

»Jaki maty etap potrzebuje zamkniecia?”

Krok:

Zréb prosty gest domkniecia: notatke, porzadek, list, Swiece, granice. Dzien 7 — Przysztos¢
Pytanie:

»Jaka przysziosc¢ jest wezwaniem, nie panika?”

Krok:

Wybierz jeden krok na kolejne siedem dni.
Tabela do umieszczenia:

Dzien 1 — Obecnos¢:

Dzieh 2 — Ciato:

Dzieh 3 — Przesztos¢:

Dzieh 4 — Rodzina:

Dzieh 5 — Cykl:

Dzieh 6 — Domkniecie:

Dzieh 7 — Przysztosc:

Ramka koncowa:

»Tydzien w zgodzie z czasem wewnetrznym nie oznacza idealnego tygodnia. Oznacza siedem okazji do powrotu do”
»Siebie.”
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Cienie pracy z czasem

Praca z czasem ma swoje cienie. Im gtebiej patrzysz, tym bardziej potrzebujesz trzezwosci.

Najwazniejsze putapki:

1. Zycie wylgcznie przesztoscia Cztowiek rozumie swoja historie, ale nie wraca do terazniejszosci. 2. Uzywanie rodziny jako
jedynego wyjasnienia Wszystko zostaje przypisane przodkom, bez osobistej odpowiedzialnosci. 3. Nadinterpretacja rocznic
Kazda data zaczyna wydawac sie znakiem, a kalendarz staje sie zrédtem leku. 4. Mit bycia spéznionym Cztowiek nie dziata z
wartosci, lecz z wstydu i pordwnania. 5. Duchowe przyspieszanie Kto$ méwi sobie, ze juz powinien by¢ po bélu, Zatobie lub
procesie. 6. Czekanie na idealny moment Kairos zostaje pomylony z odwlekaniem. 7. Usprawiedliwianie powtérzen cyklem
Cztowiek moéwi ,,taki mdj rytm”, ale nie wykonuje zadnego nowego kroku. 8. Ucieczka w nostalgie Przeszto$¢ staje sie
piekniejsza niz zycie, ktdre jest dostepne teraz. 9. Lek przed przysztoscia jako tozsamos¢ Cztowiek zyje katastrofa, ktdra
jeszcze sie nie wydarzyta. 10. Brak kontaktu z ciatem Cata praca odbywa sie w gtowie, bez snu, oddechu, odpoczynku, ruchu i
regulacji. 11. Romantyzowanie cierpienia Kazdy bél zostaje nazwany inicjacja, zamiast otrzymac troske i pomoc. 12.
Determinizm Cztowiek uznaje, ze historia rodziny lub dawna rana przesgdza o catym zyciu.

Pytanie koncowe:

»Czy moja praca z czasem prowadzi mnie do wiekszej obecnosci, odpowiedzialnosci, ciata i zycia — czy oddala”
»mnie od nich?”

Ramka wyrdzniajaca:
»Czas psychiki ma sens wtedy, gdy pomaga zy¢ bardziej Swiadomie teraz. Jesli oddala Cie od zycia, potrzebuje”
»wiecej ziemi.”
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Cwiczenie: petna mapa czasu, ktéry we mnie zyje

Ta mapa zbiera caty tom w jednym miejscu. Nie musisz
wypetniac jej perfekcyjnie. Nie chodzi o ostateczng diagnoze.

Chodzi o orientacje.

Krok 1 — Czas zewnetrzny

»Dzi$ w kalendarzu / zyciu dzieje sie...”
Krok 2 — Czas wewnetrzny

»Wewnetrznie czuje, jakbym byt / byta w czasie...”

Krok 3 — Ciato
»Moje ciato pokazuje...”
Krok 4 — Przesztos¢

»Przesztosé, ktéra moze wracad, dotyczy...”

Krok 5 — Rana lub niedomkniecie
»Miejsce zatrzymania czasu to...”
Krok 6 — Powtdrzenie

~Wzorzec, ktéry sie powtarza, to...”
Krok 7 — Rodzinny mit czasu

»W mojej rodzinie czas mowit...”
Krok 8 — Czas przodkéw

»Ciezar lub dar przodkéw to...”
Krok 9 — Rocznica lub pora roku

»Data / okres, ktéry porusza pamie¢, to...

Krok 10 — Czas zbiorowy

n»Epoka / kultura wptywa na mnie przez..

Krok 11 — Pora duszy

»Moja dusza jest teraz w...”
wio$nie, lecie, jesieni, zimie.

Krok 12 — Koniec

»T0, co moze sie konczy¢, to...”
Krok 13 — Odrodzenie
»Kruche nowe zycie to...”

Krok 14 — Przysztos¢
»Przysztosc¢ pojawia sie jako...”
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lek, fantazja, wezwanie, plan, presja, nadzieja.
Krok 15 — Rytm

»Rytm, ktéry moze mnie wesprze¢, to...”
Krok 16 — Domkniecie

»Etap, ktory potrzebuje domkniecia, to...”
Krok 17 — Obecnos¢

»Faktem terazniejszosci jest...”

Krok 18 — Odpowiedzialny krok
»Najmniejszy krok z mojego czasu teraz to...”
Formularz:

Czas zewnetrzny:

Czas wewnetrzny:

Ciato: __

Przesztos¢:

Rana / niedomkniecie:

Powtdrzenie:

Rodzinny mit czasu:

Czas przodkdw:

Rocznica / pora roku:

Czas zbiorowy:

Pora duszy:

Koniec:

Odrodzenie:

Przysztos¢:

Rytm wsparcia:

Domkniecie:

Fakt teraZniejszosci:

Odpowiedzialny krok:

Ramka koncowa:

»Petna mapa czasu nie ma zamkna¢ Twojej historii. Ma”
»pomoc Ci zobaczy¢, jaki czas prosi dzi$ o uznanie, a”
njaki krok przywraca Cie do zycia.”



Zy¢é swoim czasem

Czas nie tylko mija. Czas w nas zyje. Zyje w ciele. W pamieci. W snach. W rocznicach. W rodzinnych zdaniach. W leku przed
przysztoscig. W pospiechu. W zatobie. W powtérzeniach. W porach roku duszy. W konhcach, ktérych nie chcemy uznaé. W
poczatkach, ktére jeszcze sg kruche. W przodkach, ktérzy byli przed nami. W epoce, ktéra porusza nasze ciato, nawet gdy
prébujemy by¢ tylko prywatnymi osobami. W tym tomie czas przestat by¢ tylko zegarem. Stat sie mapa psychiki. Zobaczytes /
zobaczytas, ze istnieje czas zewnetrzny i czas wewnetrzny. Jeden porzadkuje dzien. Drugi pokazuje, co dzieje sie gtebiej.
Poznates / poznatas chronos i kairos. Chronos, ktéry daje strukture. Kairos, ktéry odstania znaczacy moment. Zobaczytes /
zobaczytas, ze przesztosé nie zawsze jest naprawde przeszia. Moze zy¢ w ciele. W reakcji. W napieciu. W zamrozeniu. W relacji.
W powtdrzeniu. W ranie, ktéra zatrzymata czes¢ psychiki w dawnym czasie. Ale przesztos¢ nie musi by¢ wiezieniem. Moze
zostac uznana. Optakana. Oddzielona od terazniejszosci. Zintegrowana powoli, bez przemocy. Zobaczytes / zobaczytas, ze nie
caty czas, ktéry w Tobie zyje, zaczat sie od Ciebie. Sg rodzinne mity czasu. Cudze kalendarze. Lojalnosci wobec przesztosci.
Rocznice, ktére poruszajg ciato. Sekrety, ktére zatrzymujg milczenie. Dary przodkéw, ktére chcg otrzymad zdrowsza forme.
Ciezary, ktére nie musza by¢ powtarzane. Zobaczytes / zobaczytas, ze czas nie jest tylko linig. Jest tez cyklem. Wiosna. Latem.
Jesienig. Zima. Faza ksiezyca. Inicjacjg. Koncem. Odrodzeniem. Madrym starzeniem. Powrotem do rytmu. Nie kazdy powrét jest
regresem. Nie kazda zima jest porazka. Nie kazdy koniec jest kleska. Nie kazde opdznienie jest spdznieniem. Nie kazdy
poczatek musi od razu stac sie drzewem. Czas duszy nie zawsze spetnia oczekiwania ego. Czasem ego chce szybkiego wyniku,
a dusza potrzebuje zatoby. Ego chce petni, a dusza jest w nowiu. Ego chce dziatania, a ciato prosi o odpoczynek. Ego chce
zamkna¢ temat, a pamie¢ prosi o uznanie. Ego chce wielkiej przysztosci, a zycie prosi o jeden uczciwy krok. Zy¢ swoim czasem
nie oznacza robic tylko to, na co ma sie ochote. Nie oznacza rezygnacji z odpowiedzialnosci. Nie oznacza odrzucenia
kalendarza, pracy, terminéw i faktéw.

Zy¢ swoim czasem oznacza pytac gtebiej:

»Czy to naprawde méj rytm?”

»Czy dziatam z wartosci czy z wstydu?”

»Czy jestem w terazniejszosci czy w dawnym alarmie?”

»Czy przysztosc jest wezwaniem czy panika?”

»Czy ten cykl potrzebuje dziatania, czy uznania?”

»Czy ten koniec trzeba optaka¢?”

»Czy to nowe potrzebuje ochrony?”

»Czy powtarzam ciezar, ktory nie nalezy juz do mnie?”

»Czy moje ciato wie cos, czego nie chce stucha¢?”

By¢ moze najwazniejsza praktyka tego tomu jest prosta:

zatrzymac sie, nazwac czas, poczud ciato, sprawdzi¢ fakty, uznac historie, odrézni¢ wtedy od teraz, zobaczy¢ rytm, wybraé
maty krok. Nie musisz rozwigza¢ catego czasu naraz. Nie musisz uzdrowic¢ catej przesztosci natychmiast. Nie musisz zna¢
przysztosci. Nie musisz przyspiesza¢ duszy. Nie musisz powtarzac rodzinnego ciezaru. Nie musisz udowadnia¢, ze jestes ,na
czas" wedtug cudzego kalendarza.

Mozesz zaczac od zdania:

»Wiem, jaki czas dzis we mnie zyje.”

A potem zapytac:

»Jaki krok przywraca mnie do zycia teraz?”

To wystarczy na poczatek. Czas, ktéry w Tobie zyje, nie jest wrogiem. Moze by¢ nauczycielem. Moze pokazad, co nie zostato
optakane. Co chce sie domkna¢. Co chce zosta¢ zapamietane. Co nie musi by¢ juz powtarzane. Co dojrzewa pod ziemia. Co
wota z przysztosci. Co potrzebuje rytmu. Co potrzebuje obecnosci. Niech ten tom bedzie mapg, do ktérej mozesz wracad. Kiedy
czujesz pospiech. Kiedy czujesz, ze jestes spdzniony / spézniona. Kiedy powtarza sie dawny wzorzec. Kiedy nadchodzi rocznica.
Kiedy ciato pamieta. Kiedy konczy sie etap. Kiedy przysztos¢ budzi lek. Kiedy dusza jest w zimie. Kiedy pojawia sie maty znak
odrodzenia.

Na koncu mozesz zabrac jedno zdanie:

»Nie musze zy¢ w cudzym czasie. Moge uzna¢ historie, uszanowac rytm i wraca¢ do obecnosci jednym”
rodpowiedzialnym krokiem.”

Niech czas nie bedzie tylko presjg. Niech stanie sie przestrzenia dojrzewania. Niech przesztos¢ znajdzie swoje miejsce. Niech
przysztos¢ otrzyma forme bez paniki. Niech ciato odzyska rytm. Niech dusza ma prawo do cyklu. Niech zycie nie bedzie
wyscigiem z zegarem, ale droga coraz bardziej Swiadomego powrotu do tego, co prawdziwe teraz. Koniec tomu 04.

49 | Nieswiadomo$¢ Zbiorowa — Czas, Ktéry w Nas Zyje — Tom 04



