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Prawa autorskie
Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzeżone. Niniejszy materiał został opracowany jako treść edukacyjna, refleksyjna,
symboliczna i rozwojowa. Nie zastępuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady
medycznej, poradnictwa kryzysowego, pomocy prawnej, studiów akademickich z psychologii, antropologii, religioznawstwa,
historii kultury ani indywidualnej pracy ze specjalistą. Treści dotyczące nieświadomości zbiorowej, czasu psychicznego,
pamięci, przodków, rocznic, cykli, archetypów, mitów, symboli, snów, dzieciństwa, żałoby, traumy, inicjacji, starzenia się,
przemijania i przyszłości należy traktować jako zaproszenie do refleksji, samopoznania i odpowiedzialnej pracy z własnym
doświadczeniem. Nie należy traktować ich jako diagnozy, absolutnej interpretacji snów, dowodu przeznaczenia, nakazu
działania, wyjaśnienia każdej sytuacji życiowej ani zamiennika profesjonalnej pomocy. Praca z pamięcią, czasem i historią
osobistą może poruszać silne emocje. Jeżeli podczas lektury lub ćwiczeń pojawi się intensywny lęk, panika, odcięcie, objawy
depresyjne, myśli autodestrukcyjne, wspomnienia traumatyczne, bezsenność, dezorientacja, poczucie zagrożenia albo
trudność w codziennym funkcjonowaniu, należy przerwać ćwiczenie i skorzystać ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty lub
lokalnych form pomocy kryzysowej. Symboliczne rozumienie czasu nie powinno zastępować faktów, ciała, odpowiedzialności,
leczenia, granic ani realnych decyzji. To, że jakieś doświadczenie powtarza się w czasie, nie oznacza automatycznie winy,
przeznaczenia ani magicznego sensu. Wymaga uważności, kontekstu, rozróżnienia i troski. Kopiowanie, rozpowszechnianie,
odsprzedaż, udostępnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiału bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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Czas nie tylko mija — czas w nas żyje
Czas nie tylko mija. Czas w nas żyje. Zegar pokazuje godzinę. Kalendarz pokazuje datę. Ciało pokazuje zmęczenie,
dojrzewanie, napięcie, rytm, głód, sen i starzenie. Pamięć pokazuje, że pewne wydarzenia nie zakończyły się tylko dlatego, że
minęły. Sen pokazuje, że dawne obrazy mogą wracać jak teraźniejsze. Rodzina pokazuje, że człowiek może powtarzać rytmy,
których sam nie rozpoczął. Kultura pokazuje, że żyjemy w mitach czasu: początku, końca, postępu, upadku, odrodzenia,
wiecznej młodości, straconego raju i oczekiwanego przełomu. W tym tomie nie będziemy mówić o czasie wyłącznie jak o
minutach. Będziemy mówić o czasie psychicznym. O czasie, który nie płynie prosto. O czasie, który wraca. O czasie, który
zatrzymuje się w ranie. O czasie, który przyspiesza w lęku. O czasie, który rozciąga się w oczekiwaniu. O czasie, który zamyka
człowieka w przeszłości. O czasie, który otwiera przyszłość jako wezwanie. O czasie, który żyje w ciele. O czasie przodków. O
czasie mitu. O czasie cyklu. O czasie duszy. Możesz mieć trzydzieści, czterdzieści, pięćdziesiąt albo siedemdziesiąt lat według
metryki, a jakaś część psychiki może nadal mieć siedem lat. Możesz żyć w 2026 roku, a ciało może reagować tak, jakby dawne
zagrożenie działo się dziś. Możesz planować przyszłość, a w głębi powtarzać historię rodziny. Możesz czekać na „właściwy
moment”, podczas gdy dusza prosi o mały krok teraz. Możesz spieszyć się przez życie, ponieważ boisz się, że jesteś „spóźniony
/ spóźniona”. Możesz tkwić w nostalgii za czasem, który nigdy nie był tak prosty, jak pamięć go maluje. Możesz też odkryć, że
pewne rzeczy nie przychodzą wtedy, kiedy ego chce, ale wtedy, kiedy psychika dojrzewa.
Czas zewnętrzny pyta:
„Która godzina?”
„Jaki termin?”
„Ile lat?”
„Do kiedy?”
Czas wewnętrzny pyta:
„Co we mnie jeszcze się nie domknęło?”
„Jaka część mnie żyje w dawnym momencie?”
„Jaki cykl właśnie się powtarza?”
„Co dojrzewa powoli?”
„Co już się skończyło, ale nie zostało opłakane?”
„Co chce się narodzić, ale potrzebuje rytmu?”
„Czy żyję swoim czasem, czy cudzym?”
Nieświadomość zbiorowa pokazuje, że człowiek od zawsze próbował rozumieć czas przez symbole. Koło. Spirala. Pory roku.
Wschód i zachód słońca. Fazy księżyca. Narodziny i śmierć. Klepsydra. Drzewo z pierścieniami. Stary człowiek. Dziecko. Żniwa.
Zima. Świt. Próg. Powrót. Te obrazy nie są tylko dekoracją. Są sposobem, w jaki psychika mówi o zmianie, pamięci, końcu,
oczekiwaniu, dojrzewaniu i odrodzeniu. W tym e-booku czas będzie traktowany jako warstwa życia psychicznego. Nie będziemy
szukać magicznych wyjaśnień. Nie będziemy mówić, że każda rocznica coś „musi” znaczyć. Nie będziemy udawać, że
wszystko, co się powtarza, jest przeznaczeniem.
Będziemy pytać ostrożnie:
„Jaki czas żyje teraz we mnie?”
„Czy to przeszłość, która prosi o uznanie?”
„Czy to przyszłość, która budzi lęk?”
„Czy to cykl, który chce zostać zrozumiany?”
„Czy to dziedziczony rytm rodzinny?”
„Czy to archetypowy moment przejścia?”
„Czy to ciało mówi: zwolnij?”
„Czy to dusza mówi: zacznij?”
Ten tom jest zaproszeniem do odzyskania relacji z czasem. Nie po to, aby kontrolować wszystko. Nie po to, aby przyspieszyć
proces. Nie po to, aby cofnąć przeszłość. Nie po to, aby przewidzieć przyszłość. Ale po to, aby żyć bardziej świadomie w
miejscu, w którym naprawdę jesteś. Z historią, ale nie w niewoli historii. Z pamięcią, ale nie w zamknięciu przeszłości. Z
przyszłością, ale nie w lęku przed nią. Z cyklem, ale nie w wiecznym powtórzeniu. Z ciałem, które wie, że czas nie jest tylko
pojęciem. I z duszą, która czasem potrzebuje mniej pośpiechu, a więcej obecności.
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Moduł 01

Czas psychiki: więcej niż zegar i kalendarz
Zegar może pokazać, która jest godzina, ale nie pokaże, w jakim czasie żyje Twoja psychika. Czas
wewnętrzny może być zatrzymany w ranie, przyspieszony przez lęk, rozciągnięty przez oczekiwanie,
zakorzeniony w historii rodziny albo otwarty przez moment, który zmienia wszystko.
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Czas zewnętrzny i czas wewnętrzny
Czas zewnętrzny jest mierzalny. Godzina. Data. Termin. Rok. Wiek. Kalendarz. Plan dnia. Czas zewnętrzny pomaga
organizować życie. Dzięki niemu umawiamy spotkania, kończymy projekty, obchodzimy rocznice, rozumiemy kolejność
wydarzeń i funkcjonujemy w świecie. Ale człowiek nie żyje tylko w czasie zewnętrznym. Żyje także w czasie wewnętrznym.
Czas wewnętrzny nie zawsze płynie równo. Może przyspieszać, gdy się boisz. Może zwalniać, gdy czekasz. Może zatrzymać się
w chwili straty. Może wracać w rocznicach. Może ukrywać się w ciele. Może otwierać się nagle, gdy jedno zdanie, zapach, sen
lub miejsce przywołuje dawne doświadczenie.
Czas zewnętrzny mówi:
„Minęło dziesięć lat.”
Czas wewnętrzny może mówić:
„To wciąż jest obecne.”
Czas zewnętrzny mówi:
„Masz trzydzieści pięć lat.”
Czas wewnętrzny może mówić:
„W tej relacji reaguję jak dziecko.”
Czas zewnętrzny mówi:
„To dopiero początek.”
Czas wewnętrzny może mówić:
„Czuję, że już jestem spóźniony / spóźniona.”
Czas zewnętrzny mówi:
„Jutro.”
Czas wewnętrzny może mówić:
„Boję się przyszłości, jakby była zagrożeniem.”
Dlatego ważne jest, aby nie traktować czasu tylko technicznie. Możesz mieć pełny kalendarz, a wewnętrznie czuć pustkę.
Możesz mieć dużo czasu, a psychicznie żyć w pośpiechu. Możesz być dorosły / dorosła, a pewna część psychiki może nadal
czekać na bezpieczeństwo, którego kiedyś zabrakło. Nie chodzi o to, aby odrzucić czas zewnętrzny. Chodzi o to, aby zobaczyć
oba wymiary. Czas zewnętrzny daje strukturę. Czas wewnętrzny pokazuje znaczenie.
Czas zewnętrzny pyta:
„Kiedy?”
Czas wewnętrzny pyta:
„Co to we mnie porusza?”
Pytania pomocne:
• Jaki jest dziś mój czas zewnętrzny?
• Jaki jest dziś mój czas wewnętrzny?
• Czy moje ciało czuje pośpiech, zatrzymanie, ciężar, oczekiwanie czy spokój?
• Czy reaguję na obecną sytuację, czy na dawny czas?
• Czy potrzebuję struktury, czy obecności?
Praktyka:
Krok 1 — Czas zewnętrzny
„Dziś w kalendarzu dzieje się…”
Krok 2 — Czas wewnętrzny
„Wewnętrznie czuję, jakbym był / była w czasie…”
dzieciństwa, oczekiwania, straty, początku, końca, pośpiechu, ciszy, przełomu.
Krok 3 — Ciało
„Moje ciało pokazuje…”
Krok 4 — Potrzeba
„Potrzebuję…”
struktury, odpoczynku, rozmowy, domknięcia, spowolnienia, decyzji, wsparcia.
Ramka wyróżniająca:
„Zegar mówi, która jest godzina. Psychika mówi, w jakim czasie naprawdę żyjesz.”
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Chronos i kairos: dwa sposoby przeżywania czasu
Istnieją dwa ważne sposoby mówienia o czasie. Chronos i
kairos. Chronos to czas zegara. Minuty. Godziny. Kolejność.
Terminy. Wiek. Plan. Powtarzalny rytm. Chronos pomaga żyć
w świecie. Bez niego trudno byłoby pracować, odpoczywać,
spotykać się, dbać o ciało, kończyć zadania i szanować
zobowiązania.
Chronos pyta:
„Kiedy?”
„Ile?”
„Do jakiego terminu?”
„Jaki jest plan?”
Kairos to czas znaczącego momentu. Moment, w którym coś
dojrzewa. Chwila, która otwiera drzwi. Rozpoznanie, że teraz
trzeba powiedzieć prawdę. Moment, w którym stary etap
naprawdę się kończy. Spotkanie, które porusza kierunek
życia. Słowo, które trafia głębiej niż zwykle.
Kairos pyta:
„Czy to właściwy moment?”
„Co teraz dojrzewa?”
„Jakie znaczenie ma ta chwila?”
„Czy jestem gotowy / gotowa przejść przez próg?”
Oba czasy są potrzebne. Chronos bez kairosu może stać się
mechanicznym życiem. Wszystko jest zaplanowane, ale bez
duszy. Kairos bez chronosu może stać się chaosem. Wszystko
wydaje się znakiem, ale nic nie ma formy.
Przykład:
Kairos mówi:
„Czas zacząć pisać.”
Chronos pyta:
„Kiedy siadasz do pracy i jak długo?”
Kairos mówi:
„Ta relacja wymaga prawdy.”
Chronos pyta:
„Kiedy spokojnie porozmawiasz i jak przygotujesz”
„ciało?”

Kairos mówi:
„Stary etap się kończy.”
Chronos pyta:
„Jakie praktyczne kroki są potrzebne?”
Cień chronosu:
pośpiech, kontrola, presja, produktywność bez sensu, życie
według cudzych terminów.
Cień kairosu:
czekanie na idealny znak, unikanie działania,
romantyzowanie momentu, traktowanie emocji jak
przeznaczenia.
Pytania pomocne:
• Czy moje życie jest teraz zdominowane przez chronos czy
  kairos?
• Czy mam strukturę bez sensu?
• Czy mam znaczenie bez formy?
• Co dojrzewa jako właściwy moment?
• Jaką strukturę trzeba dać temu, co ważne?
Praktyka:
Krok 1 — Chronos
„Mój czas zewnętrzny wymaga teraz…”
Krok 2 — Kairos
„Mój czas znaczący pokazuje…”
Krok 3 — Brak równowagi
„Utykam bardziej w…”
pośpiechu, kontroli, czekaniu, chaosie, fantazji, odwlekaniu.
Krok 4 — Połączenie
„Mogę połączyć znaczenie i strukturę przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Chronos daje formę. Kairos daje znaczenie. Dojrzałe”
„życie potrzebuje obu.”
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Dlaczego przeszłość nie zawsze jest przeszła
Czas zewnętrzny może powiedzieć:
„To było dawno.”
Ale psychika może odpowiedzieć:
„Dla mnie to nadal żyje.”
To nie oznacza słabości. To oznacza, że coś nie zostało w pełni zintegrowane.
Przeszłość może żyć w teraźniejszości przez:
reakcje ciała, lęk niewspółmierny do sytuacji, powtarzające się relacje, unikanie pewnych tematów, sny, rocznice, wstyd,
napięcie, nagłe zamrożenie, potrzebę kontroli, trudność w zaufaniu, poczucie, że coś wydarza się „znowu”.
Przykład:
Ktoś dziś mówi spokojnie:
„Musimy porozmawiać.”
Ale ciało reaguje tak, jakby nadchodziła kara z dzieciństwa. Zewnętrznie to teraźniejszość. Wewnętrznie aktywuje się dawny
czas.
Inny przykład:
Relacja kończy się po kilku miesiącach. Ale ból jest tak silny, jakby wróciły wszystkie wcześniejsze opuszczenia. To nie jest
tylko ta relacja. To dawne czasy otwierające się przez aktualne wydarzenie. Przeszłość staje się problemem nie dlatego, że
istnieje. Każdy ma historię. Problem zaczyna się wtedy, gdy przeszłość nie wie, że już nie jest teraźniejszością. Wtedy człowiek
reaguje na dzisiaj tak, jakby był wczoraj. Dojrzała praca nie polega na zmuszaniu siebie do zapomnienia.
Nie polega na mówieniu:
„Już powinienem / powinnam sobie z tym poradzić.”
Nie polega na odcinaniu.
Polega na rozpoznaniu:
„To, co czuję, jest prawdziwe, ale może pochodzić z innego czasu.”
Pytania pomocne:
• Jaka sytuacja z teraźniejszości budzi reakcję większą niż sama sytuacja?
• Jaki dawny czas może się aktywować?
• Ile lat ma część mnie, która reaguje?
• Jakie fakty pokazują, że jestem teraz w innym momencie?
• Jak mogę dać ciału sygnał teraźniejszości?
Praktyka:
Krok 1 — Aktualna sytuacja
„Dziś wydarzyło się…”
Krok 2 — Reakcja
„Moja reakcja była…”
Krok 3 — Możliwy dawny czas
„To może przypominać czas, kiedy…”
Krok 4 — Fakt teraźniejszości
„Teraz faktem jest…”
Krok 5 — Zdanie integracji
„To było wtedy. Teraz jestem tutaj i mogę…”
Ramka wyróżniająca:
„Przeszłość staje się naprawdę przeszłością nie wtedy, gdy ją wypierasz, ale wtedy, gdy psychika i ciało zaczynają”
„rozpoznawać, że dziś nie jest już wtedy.”
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Ciało jako archiwum czasu
Ciało ma własną pamięć czasu. Nie zawsze opowiada historię słowami. Czasem mówi przez napięcie. Przez bezsenność. Przez
zmęczenie. Przez skurcz żołądka. Przez płytki oddech. Przez zamrożenie. Przez potrzebę ruchu. Przez ból, który nasila się w
określonych sytuacjach. Przez reakcję na zapach, głos, miejsce, datę, ton, ciszę albo czyjąś minę.
Ciało może pamiętać dawny czas nawet wtedy, gdy umysł mówi:
„To już minęło.”
Może mówić:
„Uważaj.”
„Zatrzymaj się.”
„To podobne.”
„To za dużo.”
„Potrzebuję odpoczynku.”
„Nie jestem bezpieczne.”
„Chcę wrócić do rytmu.”
Nie oznacza to, że każde odczucie ciała ma jedno proste znaczenie. Ciało nie jest magicznym słownikiem. Ale jest ważnym
źródłem informacji. Czasem pokazuje, że psychika nadal żyje w dawnym alarmie. Czasem pokazuje, że tempo jest zbyt
szybkie. Czasem pokazuje, że przyszłość budzi lęk. Czasem pokazuje, że potrzebujesz żałoby. Czasem pokazuje, że ciało nie
chce już dźwigać starej roli. Praca z czasem bez ciała może stać się abstrakcyjna. Można dużo rozumieć, a nadal reagować tak
samo.
Dlatego pytanie nie brzmi tylko:
„Co pamiętam?”
Ale także:
„Jak moje ciało przeżywa czas?”
Pytania pomocne:
• Kiedy moje ciało zachowuje się tak, jakby dawne zagrożenie wróciło?
• Jak reaguję na pośpiech?
• Jak ciało pokazuje oczekiwanie?
• Jak ciało pokazuje, że coś się kończy?
• Jak ciało pokazuje, że potrzebuję zwolnić?
• Jaki rytm pomaga mi wrócić do teraźniejszości?
Praktyka:
Krok 1 — Zatrzymaj się
Usiądź stabilnie i poczuj stopy.
Krok 2 — Nazwij ciało
„Moje ciało dziś jest…”
napięte, szybkie, ciężkie, zamrożone, senne, spokojne, niespokojne, puste, żywe.
Krok 3 — Nazwij czas ciała
„Moje ciało czuje, jakby było w czasie…”
pośpiechu, zagrożenia, żałoby, oczekiwania, początku, końca, odpoczynku.
Krok 4 — Nazwij potrzebę
„Ciało potrzebuje…”
oddechu, wody, snu, ruchu, granicy, rozmowy, ciszy, pomocy.
Krok 5 — Mały gest
„Teraz mogę dać ciału…”
Ramka wyróżniająca:
„Ciało często wie, w jakim czasie żyjesz, zanim umysł potrafi to nazwać.”
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Pierwsza mapa czasu, który we mnie żyje
Ta mapa nie ma powiedzieć, kim jesteś na zawsze. Ma pomóc zobaczyć, jaki czas jest dziś najbardziej żywy w Twojej psychice.
Wybierz spokojny moment. Nie analizuj perfekcyjnie. Zapisz pierwsze uczciwe odpowiedzi.
Krok 1 — Czas zewnętrzny
„Dzisiaj jest…”
data, etap życia, ważny termin, zwyczajny dzień, rocznica, początek, koniec.
Krok 2 — Czas wewnętrzny
„Wewnętrznie czuję, jakbym był / była w czasie…”
dzieciństwa, straty, oczekiwania, pośpiechu, przełomu, pustki, początku, końca, powrotu.
Krok 3 — Czas ciała
„Moje ciało pokazuje czas…”
alarmu, zmęczenia, zatrzymania, przyspieszenia, żałoby, odpoczynku, gotowości.
Krok 4 — Czas emocji
„Najsilniejsza emocja mówi o czasie…”
przeszłym, przyszłym, niedomkniętym, utraconym, oczekiwanym, powtarzającym się.
Krok 5 — Czas relacji
„W relacjach powtarza się…”
dawna rola, lęk, oczekiwanie, granica, opuszczenie, ratowanie, kontrola, milczenie.
Krok 6 — Czas symboliczny
„Gdyby ten czas był obrazem, byłby…”
zegar, spirala, koło, próg, stary dom, księżyc, zima, świt, klepsydra, droga.
Krok 7 — Czas, który potrzebuje uznania
„Najbardziej potrzebuje uznania…”
przeszłość, ciało, żałoba, początek, koniec, przyszłość, rocznica, cykl.
Krok 8 — Odpowiedzialny krok
„Mogę wrócić do obecności przez…”
oddech, zapis, rozmowę, odpoczynek, granicę, plan, domknięcie, mały krok.
Formularz:
Czas zewnętrzny: ________
Czas wewnętrzny: ________
Czas ciała: ________
Czas emocji: ________
Czas relacji: ________
Czas symboliczny: ________
Czas, który potrzebuje uznania: ________
Odpowiedzialny krok: ________
Ramka końcowa:
„Nie musisz naprawiać całej historii naraz. Wystarczy rozpoznać, jaki czas żyje dziś w Tobie, i odpowiedzieć mu”
„jednym świadomym krokiem.”
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Moduł 02

Przeszłość, która żyje w teraźniejszości: pamięć,
rana i powtórzenie
Nie wszystko, co minęło, zostało naprawdę zakończone. Niektóre doświadczenia nadal oddychają w
ciele, wracają w relacjach, powtarzają się w wyborach i przemawiają przez lęk, wstyd, oczekiwanie albo
nagłe zamrożenie. Ten moduł pokaże, jak rozpoznawać przeszłość, która prosi nie o powtórzenie, lecz o
uznanie, żałobę, rozróżnienie i integrację.
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Pamięć jawna i pamięć ukryta
Nie każda pamięć ma formę opowieści.
Czasem pamięć mówi:
„Pamiętam ten dzień.”
„Pamiętam twarz.”
„Pamiętam słowa.”
„Pamiętam, co się wydarzyło.”
To pamięć jawna. Można ją opowiedzieć. Ma obrazy, daty, osoby, miejsca i narrację. Ale istnieje też pamięć ukryta. Nie zawsze
ma słowa. Czasem mówi przez ciało. Przez napięcie. Przez lęk. Przez odruch wycofania. Przez zamrożenie. Przez potrzebę
kontroli. Przez unikanie konfliktu. Przez trudność w zaufaniu. Przez poczucie, że coś jest niebezpieczne, choć nie wiadomo
dlaczego.
Pamięć ukryta może brzmieć:
„Nie wiem, czemu reaguję tak mocno.”
„Wiem, że teraz nic złego się nie dzieje, ale ciało tego nie czuje.”
„Nie pamiętam wszystkiego, ale coś we mnie się zamyka.”
„Ta sytuacja jest normalna, ale ja czuję dawny alarm.”
To ważne.
Bo człowiek może oskarżać siebie:
„Przesadzam.”
„Wymyślam.”
„To było dawno.”
„Nie mam powodu tak reagować.”
A tymczasem ciało może pamiętać czas, którego świadomość nie potrafi jeszcze opowiedzieć. Nie chodzi o to, aby wymuszać
wspomnienia. Nie chodzi o to, aby tworzyć historie bez faktów. Nie chodzi o to, aby każdą reakcję natychmiast wyjaśniać
traumą.
Chodzi o pokorne pytanie:
„Czy moja reakcja może pochodzić z pamięci ukrytej?”
„Czy ciało pamięta coś, czego umysł jeszcze nie umie nazwać?”
Pytania pomocne:
• Jakie sytuacje wywołują reakcję większą niż obecny kontekst?
• Czy mam wspomnienie, czy raczej reakcję ciała?
• Co moje ciało próbuje ochronić?
• Jakie fakty teraźniejszości mogą pomóc mi wrócić do teraz?
• Czy potrzebuję wsparcia specjalisty, aby pracować z tym bezpiecznie?
Praktyka:
Krok 1 — Sytuacja
„Sytuacja, która aktywuje pamięć, to…”
Krok 2 — Reakcja jawna
„Myślę lub pamiętam…”
Krok 3 — Reakcja ukryta
„Moje ciało reaguje przez…”
napięcie, odcięcie, płacz, złość, ucieczkę, zamrożenie, bezsenność, ucisk.
Krok 4 — Sygnał teraźniejszości
„Dziś faktem jest…”
Krok 5 — Gest bezpieczeństwa
„Mogę dać ciału sygnał teraz przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Pamięć ukryta nie zawsze opowiada historię. Czasem najpierw mówi przez ciało, zanim znajdzie słowa.”
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Rana zatrzymująca czas
Niektóre rany zatrzymują czas. Nie cały człowiek. Ale jakaś część. Część, która wtedy była przestraszona. Część, która nie
została wysłuchana. Część, która musiała zamilknąć. Część, która nie mogła płakać. Część, która nie miała ochrony.
Część, która uznała:
„To moja wina.”
„Nie jestem bezpieczny / bezpieczna.”
„Nie mogę nikomu ufać.”
„Muszę wszystko kontrolować.”
„Jeśli będę potrzebować, zostanę zraniony / zraniona.”
Rana zatrzymująca czas może objawiać się w dorosłości jako:
silny lęk przed odrzuceniem, trudność w proszeniu o pomoc, zamrożenie w konflikcie, automatyczne przepraszanie, poczucie
bycia małym / małą przy autorytecie, wstyd bez jasnego powodu, powtarzanie relacji, które ranią podobnie, silna reakcja na
ton głosu, ciszę lub brak odpowiedzi. To nie znaczy, że jesteś „zepsuty / zepsuta”. To znaczy, że część psychiki nadal czeka na
coś, czego wtedy zabrakło. Na ochronę. Na uznanie. Na prawdę. Na żałobę. Na granicę. Na świadectwo.
Na dorosłego, który powie:
„To już nie dzieje się tak samo. Teraz jesteśmy tutaj.”
Trzeba uważać, aby nie zamienić rany w całą tożsamość.
Można powiedzieć:
„Mam ranę.”
Nie trzeba mówić:
„Jestem raną.”
Można powiedzieć:
„Część mnie utknęła w dawnym czasie.”
Nie trzeba mówić:
„Całe moje życie jest tylko przeszłością.”
Pytania pomocne:
• W jakich sytuacjach czuję się młodszy / młodsza niż jestem?
• Jaki dawny czas może wracać?
• Czego wtedy zabrakło?
• Co dzisiaj mogę dać tej części bez zaprzeczania rzeczywistości?
• Czy potrzebuję bezpiecznego wsparcia, aby zbliżać się do tej rany?
Praktyka:
Krok 1 — Aktywacja
„Czas zatrzymanej rany pojawia się, gdy…”
Krok 2 — Wiek wewnętrzny
„Część mnie czuje się wtedy, jakby miała…”
Krok 3 — Brak
„Wtedy zabrakło…”
ochrony, słów, obecności, granicy, wyjaśnienia, opieki, bezpieczeństwa, sprawiedliwości.
Krok 4 — Dzisiejszy dorosły
„Dziś dorosła część mnie może powiedzieć…”
Krok 5 — Mały akt opieki
„Mogę przyprowadzać tę część do teraz przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Rana może zatrzymać część psychiki w dawnym czasie, ale nie musi zatrzymać całego życia. Integracja zaczyna”
„się od rozpoznania: wtedy było wtedy, teraz jest teraz.”



13 | Nieświadomość Zbiorowa — Czas, Który w Nas Żyje — Tom 04

Powtórzenie: kiedy psychika wraca do tego samego miejsca
Czasem człowiek wraca do tego samego miejsca. Nie dosłownie. Psychicznie. Do podobnej relacji. Podobnego konfliktu.
Podobnej roli. Podobnego lęku. Podobnego końca. Podobnego milczenia. Podobnego poczucia opuszczenia.
Wtedy pojawia się pytanie:
„Dlaczego znowu?”
Powtórzenie może wyglądać jak:
wybieranie podobnych partnerów, wciąż ta sama rola w pracy, ciągłe ratowanie innych, unikanie granic, przyciąganie relacji
bez wzajemności, powtarzanie konfliktów z autorytetami, porzucanie projektów w tym samym momencie, wracanie do
poczucia winy, ciągły pośpiech, stałe poczucie spóźnienia. Powtórzenie nie oznacza, że jesteś skazany / skazana.
Może oznaczać, że psychika mówi:
„Tu jest coś do zobaczenia.”
„Tu czas się zapętlił.”
„Tu działa dawny wzorzec.”
„Tu trzeba wprowadzić świadomość.”
Czas psychiki bywa spiralny. Wracasz do podobnego tematu, ale możesz zobaczyć go z innego poziomu. Problem zaczyna się
wtedy, gdy powtórzenie jest tylko automatem. Bez refleksji. Bez granicy. Bez nowego kroku. Bez wsparcia. Bez rozróżnienia.
Dojrzała praca pyta:
„Co jest naprawdę takie samo?”
„Co jest nowe?”
„Jaka część mnie próbuje rozwiązać dawną historię?”
„Jak mogę zrobić jeden inny ruch?”
Przykład:
Ktoś ciągle wybiera osoby niedostępne emocjonalnie.
Powtórzenie może pytać:
„Czy próbuję wreszcie otrzymać miłość od kogoś podobnie niedostępnego jak dawna ważna osoba?”
„Czy znam tylko taki rytm bliskości?”
„Czy boję się relacji, która naprawdę jest obecna?”
Pytania pomocne:
• Jaki wzorzec powtarza się w moim życiu?
• Kiedy zaczyna się powtórzenie?
• Jaka rola wraca?
• Jakie dawne uczucie jest aktywne?
• Jaki najmniejszy inny ruch mogę wykonać?
Praktyka:
Krok 1 — Nazwij powtórzenie
„To, co wraca, to…”
Krok 2 — Nazwij rolę
„W tym wzorcu zwykle jestem…”
ratownikiem, dzieckiem, oskarżonym, niewidzialnym, kontrolującym, porzuconym, idealnym, milczącym.
Krok 3 — Nazwij dawny czas
„Ten wzorzec może pochodzić z czasu…”
Krok 4 — Nazwij nowy ruch
„Tym razem mogę zrobić inaczej…”
Krok 5 — Nazwij wsparcie
„Aby nie wrócić do automatu, potrzebuję…”
Ramka wyróżniająca:
„Powtórzenie jest zaproszeniem do świadomości. Nie musi być wyrokiem. Jeden inny ruch może zacząć zmieniać”
„rytm czasu.”
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Nostalgia i idealizacja utraconego czasu
Nostalgia jest tęsknotą za czasem, który minął. Za domem. Za osobą. Za młodością. Za prostszym etapem. Za dawną wersją
siebie. Za zapachem miejsca. Za latem dzieciństwa. Za relacją, której już nie ma. Za światem, który wydawał się pełniejszy.
Nostalgia nie jest zła. Może być formą miłości.
Może mówić:
„To było ważne.”
„Coś zostało utracone.”
„Potrzebuję opłakać.”
„Chcę zachować znaczenie.”
„Nie chcę, aby ten czas zniknął bez śladu.”
Ale nostalgia ma cień. Cień nostalgii idealizuje przeszłość.
Mówi:
„Wtedy wszystko było lepsze.”
„Tylko tamten czas był prawdziwy.”
„Już nigdy nie będzie życia.”
„Moja najlepsza część została za mną.”
„Teraźniejszość jest tylko cieniem przeszłości.”
Wtedy nostalgia staje się więzieniem. Człowiek nie pamięta całej przeszłości. Pamięta wybrany obraz. Czasem piękny. Czasem
uproszczony. Czasem oczyszczony z trudnych faktów. Czasem stworzony przez tęsknotę bardziej niż przez rzeczywistość.
Dojrzała nostalgia pyta:
„Co było naprawdę cenne?”
„Co naprawdę zostało utracone?”
„Czego nie chcę idealizować?”
„Jaki dar z tamtego czasu mogę zabrać do teraz?”
„Jak mogę żyć dalej bez zdradzania pamięci?”
Praktyka:
Krok 1 — Nazwij utracony czas
„Tęsknię za czasem…”
Krok 2 — Nazwij wartość
„Najcenniejsze w nim było…”
Krok 3 — Nazwij prawdę pełniejszą
„Ale nie chcę idealizować, bo…”
Krok 4 — Nazwij stratę
„To, co naprawdę opłakuję, to…”
Krok 5 — Nazwij dar do teraźniejszości
„Mogę zabrać z tamtego czasu do teraz…”
Ramka wyróżniająca:
„Nostalgia staje się dojrzała, gdy pozwala kochać przeszłość bez zamieszkiwania w niej na zawsze.”
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Żałoba jako czas, którego nie da się przyspieszyć
Żałoba ma własny czas. Nie słucha zegara.
Nie kończy się dlatego, że inni mówią:
„Już minęło dużo czasu.”
Nie kończy się dlatego, że rozumiesz, co się stało. Nie kończy się dlatego, że próbujesz być silny / silna. Żałoba może dotyczyć
śmierci.
Ale także:
końca relacji, utraty zdrowia, straconego marzenia, domu, dzieciństwa, bezpieczeństwa, pracy, etapu życia, wiary, obrazu
siebie, przyszłości, która miała wyglądać inaczej.
Żałoba mówi:
„Coś było ważne.”
„Coś się skończyło.”
„Nie da się udawać, że nie było miłości, nadziei lub przywiązania.”
Cień współczesnego czasu polega na pośpiechu. Szybko wróć. Szybko działaj. Szybko zamknij temat. Szybko znajdź sens.
Szybko bądź funkcjonalny / funkcjonalna. Ale dusza nie zawsze pracuje szybko. Żałoba może wracać falami. W rocznicach. W
zapachu. W muzyce. W pustym miejscu przy stole. W porze roku. W świętach. W snach. W przypadkowym zdaniu. To nie
znaczy, że się cofasz. To znaczy, że pamięć ma rytm. Dojrzała praca z żałobą nie polega na zatrzymaniu życia. Nie polega też
na udawaniu, że strata nie boli. Polega na stopniowym tworzeniu nowej relacji z tym, co utracone.
Pytania pomocne:
• Co naprawdę opłakuję?
• Czy daję sobie prawo do czasu?
• Czy próbuję przyspieszyć żałobę, aby nie czuć bólu?
• Jak moje ciało przeżywa stratę?
• Jaki rytuał pamięci lub domknięcia może pomóc?
• Jak mogę żyć dalej bez zdrady tego, co było ważne?
Praktyka:
Krok 1 — Nazwij stratę
„Strata, którą noszę, to…”
Krok 2 — Nazwij znaczenie
„To było ważne, ponieważ…”
Krok 3 — Nazwij rytm żałoby
„Żałoba wraca do mnie przez…”
rocznice, sny, ciało, ciszę, wspomnienia, miejsca, daty, pory roku.
Krok 4 — Nazwij potrzebę
„Potrzebuję…”
czasu, rozmowy, płaczu, rytuału, odpoczynku, wsparcia, milczenia, wspólnoty.
Krok 5 — Nazwij dalsze życie
„Mogę żyć dalej, zabierając ze sobą…”
Ramka wyróżniająca:
„Żałoba nie jest opóźnieniem życia. Jest czasem, w którym psychika uczy się kochać to, czego nie da się już”
„zatrzymać w dawnej formie.”
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Przyszłość jako lęk, fantazja i wezwanie
Przyszłość jeszcze się nie wydarzyła. A jednak potrafi żyć w człowieku bardzo mocno. Może budzić lęk. Może kusić fantazją.
Może wzywać do zmiany.
Przyszłość jako lęk mówi:
„Nie dasz rady.”
„Coś złego się stanie.”
„Będzie za późno.”
„Zostaniesz sam / sama.”
„Stracisz kontrolę.”
„Nie zdążysz.”
Wtedy człowiek żyje w czasie katastrofy, która jeszcze nie nadeszła. Ciało reaguje tak, jakby przyszłość była już zagrożeniem.
Przyszłość jako fantazja mówi:
„Prawdziwe życie zacznie się kiedyś.”
„Gdy będę gotowy / gotowa.”
„Gdy wszystko będzie idealne.”
„Gdy ktoś mnie uratuje.”
„Gdy przyjdzie znak.”
„Gdy zmieni się cały świat.”
Wtedy przyszłość staje się ucieczką od teraźniejszości. Człowiek marzy, ale nie działa. Czeka, ale nie buduje.
Przyszłość jako wezwanie mówi inaczej:
„Coś może się narodzić.”
„Potrzebujesz przygotować formę.”
„Jeden krok jest możliwy teraz.”
„Nie musisz znać całej drogi.”
„To, co nadchodzi, potrzebuje Twojej współpracy.”
Wezwanie do przyszłości nie jest paniką. Nie jest też pustą fantazją. Jest poczuciem kierunku, które trzeba sprawdzić przez
czas, ciało, fakty i małe działania.
Pytania pomocne:
• Jak najczęściej przeżywam przyszłość: jako lęk, fantazję czy wezwanie?
• Czego się boję, choć jeszcze się nie wydarzyło?
• O czym marzę, ale nie nadaję temu formy?
• Jakie wezwanie jest realne i małe?
• Jaki krok dziś przygotowuje przyszłość bez ucieczki od teraźniejszości?
Praktyka:
Krok 1 — Lęk
„Przyszłość straszy mnie tym, że…”
Krok 2 — Fantazja
„Fantazjuję, że kiedyś…”
Krok 3 — Wezwanie
„Realne wezwanie przyszłości może brzmieć…”
Krok 4 — Fakt
„Fakty teraźniejszości są…”
Krok 5 — Mały krok
„Dziś mogę przygotować przyszłość przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Przyszłość staje się dojrzała wtedy, gdy przestaje być tylko lękiem lub fantazją, a zaczyna otrzymywać małą”
„formę w teraźniejszości.”
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Pośpiech i mit bycia spóźnionym
Pośpiech nie zawsze oznacza dużo zadań. Czasem jest stanem psychiki.
Głosem, który mówi:
„Jesteś spóźniony / spóźniona.”
„Powinieneś / powinnaś być dalej.”
„Inni już mają więcej.”
„Nie zdążysz.”
„Twoje życie nie idzie zgodnie z planem.”
„Za późno na zmianę.”
Ten głos może być bardzo okrutny. Porównuje. Naciska. Zawstydza. Odbiera oddech. Nie pozwala zobaczyć realnego etapu. Mit
bycia spóźnionym często powstaje z cudzych kalendarzy. Kalendarza rodziny. Kalendarza kultury. Kalendarza sukcesu.
Kalendarza wieku. Kalendarza porównań.
Ktoś mówi:
„W tym wieku powinno się już…”
mieć rodzinę, dom, karierę, stabilność, sukces, jasność, pieniądze, dzieci, spokój, powołanie. Ale dusza nie zawsze dojrzewa
według społecznej listy kontrolnej. To nie znaczy, że czas zewnętrzny nie ma znaczenia. Ma. Niektóre decyzje mają
konsekwencje. Ciało ma rytmy. Życie ma ograniczenia. Ale pośpiech różni się od odpowiedzialności.
Odpowiedzialność mówi:
„Zobacz fakty i wybierz krok.”
Pośpiech mówi:
„Jesteś niewystarczający / niewystarczająca.”
Odpowiedzialność porządkuje. Pośpiech zawstydza.
Pytania pomocne:
• W czym czuję się spóźniony / spóźniona?
• Czyj kalendarz próbuję spełnić?
• Jakie fakty naprawdę wymagają działania?
• Co jest presją porównania?
• Jaki jest mój realny etap dojrzewania?
• Jaki krok mogę wykonać bez przemocy wobec siebie?
Praktyka:
Krok 1 — Zdanie pośpiechu
„Głos pośpiechu mówi…”
Krok 2 — Cudzy kalendarz
„Ten kalendarz może należeć do…”
rodziny, kultury, mediów, porównań, dawnego planu, lęku.
Krok 3 — Fakty
„Realne fakty są…”
Krok 4 — Mój rytm
„Mój aktualny rytm potrzebuje…”
Krok 5 — Krok bez przemocy
„Mogę działać odpowiedzialnie przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Nie każdy pośpiech jest odpowiedzialnością. Czasem pośpiech jest cudzym kalendarzem, który zamieszkał w”
„Twoim ciele.”
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Praktyka: oddzielenie „wtedy” od „teraz”
To ćwiczenie wykonuj łagodnie. Nie służy ono wymuszaniu wspomnień. Nie służy analizowaniu traum bez wsparcia.
Służy rozróżnieniu:
„Co należy do wtedy?”
„Co należy do teraz?”
Krok 1 — Zatrzymanie
Usiądź stabilnie. Poczuj stopy. Rozejrzyj się po pomieszczeniu. Nazwij trzy rzeczy, które widzisz.
Krok 2 — Aktualna sytuacja
„Teraz wydarza się…”
Opisz fakt. Nie interpretację.
Krok 3 — Reakcja
„Moje ciało / emocje reagują…”
napięciem, lękiem, złością, płaczem, odcięciem, pośpiechem, zamrożeniem.
Krok 4 — Możliwe wtedy
„Ta reakcja przypomina czas, kiedy…”
Nie musisz znać pełnej historii.
Możesz napisać:
„Nie wiem dokładnie, ale to czuje się dawno.”
Krok 5 — Fakty teraz
„Teraz faktem jest…”
mam więcej lat, mam wybór, mogę wyjść, mogę zadzwonić, mogę postawić granicę, mogę oddychać, nie jestem sam / sama.
Krok 6 — Zasób teraz
„Dziś mam dostęp do…”
ciała, oddechu, telefonu, przyjaciela, terapeuty, pieniędzy, drzwi, słów, dorosłej decyzji, odpoczynku.
Krok 7 — Zdanie oddzielenia
„To może przypominać wtedy, ale teraz jestem tutaj.”
Krok 8 — Mały krok
„Najmniejszy krok z teraźniejszości to…”
Formularz:
Aktualna sytuacja: ________
Reakcja: ________
Możliwe wtedy: ________
Fakty teraz: ________
Zasoby teraz: ________
Zdanie oddzielenia: ________
Mały krok: ________
Ramka końcowa:
„Oddzielenie „wtedy” od „teraz” nie kasuje przeszłości. Pomaga ciału i psychice rozpoznać, że dzisiejszy moment”
„może mieć inne możliwości.”
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Ćwiczenie: mapa przeszłości, która wraca
Ta mapa pomaga zobaczyć, jaka przeszłość wraca. Nie po to, aby w niej zamieszkać. Po to, aby ją rozpoznać i zacząć oddzielać
od teraźniejszości.
Krok 1 — Aktualna aktywacja
„Sytuacja, która porusza dawny czas, to…”
Krok 2 — Pamięć jawna
„Pamiętam…”
Krok 3 — Pamięć ukryta
„Moje ciało pamięta przez…”
napięcie, lęk, zamrożenie, pośpiech, wstyd, ciężar, odcięcie, bezsenność.
Krok 4 — Rana
„Rana, która może się odzywać, dotyczy…”
Krok 5 — Wiek wewnętrzny
„Część mnie czuje się, jakby miała…”
Krok 6 — Powtórzenie
„Wzorzec, który wraca, to…”
Krok 7 — Nostalgia lub strata
„Tęsknię / opłakuję…”
Krok 8 — Przyszłość
„Przyszłość budzi we mnie…”
lęk, fantazję, wezwanie, presję, nadzieję, paraliż, pośpiech.
Krok 9 — Cudzy kalendarz
„Presja czasu może pochodzić od…”
rodziny, kultury, porównań, dawnej roli, mediów, lęku.
Krok 10 — Fakty teraźniejszości
„Dziś faktem jest…”
Krok 11 — Zasoby teraźniejszości
„Dziś mam dostęp do…”
Krok 12 — Odpowiedzialny krok
„Mogę odpowiedzieć z teraźniejszości przez…”
Formularz:
Aktualna aktywacja: ________
Pamięć jawna: ________
Pamięć ukryta / ciało: ________
Rana: ________
Wiek wewnętrzny: ________
Powtórzenie: ________
Nostalgia / strata: ________
Przyszłość: ________
Cudzy kalendarz: ________
Fakty teraźniejszości: ________
Zasoby teraźniejszości: ________
Odpowiedzialny krok: ________
Ramka końcowa:
„Przeszłość, która wraca, nie zawsze chce powtórzenia. Często chce uznania, żałoby, rozróżnienia i nowego kroku”
„wykonanego z teraźniejszości.”
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Moduł 03

Czas zbiorowy i czas przodków: dziedziczone
rytmy, rocznice i rodzinne mity
Niektóre zegary nie wiszą na ścianie. Żyją w rodzinie, w pamięci przodków, w historii kraju, w milczeniu
pokoleń, w rocznicach, w powtarzanych zdaniach i w niewypowiedzianych lękach. Ten moduł pokaże,
jak rozpoznawać czas, który nie zaczął się od Ciebie, ale może nadal poruszać Twoje życie.
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Czas przodków: historie, które nie zostały domknięte
Nie zaczynasz życia w pustym miejscu. Przychodzisz po kimś. Po ludziach, którzy kochali, tracili, bali się, uciekali, milczeli,
pracowali, walczyli, przetrwali, rezygnowali albo marzyli.
Czas przodków może żyć w rodzinie przez:
opowieści, milczenie, sekrety, powtarzane zdania, sposób obchodzenia świąt, stosunek do pieniędzy, lęk przed brakiem,
nieufność wobec świata, przymus pracy, zakaz odpoczynku, wstyd, dumę, religijność, stosunek do ciała, emocjonalną
niedostępność, poczucie winy wobec rodziny. Niektóre historie zostały opowiedziane. Inne zostały ukryte. Jeszcze inne nikt nie
nazwał, ale wszyscy żyli tak, jakby nadal działały.
Przykład:
W rodzinie, która doświadczyła biedy, kolejne pokolenie może żyć w ciągłym lęku przed brakiem, nawet jeśli obecne fakty są
inne. W rodzinie, która przeżyła przymus milczenia, dzieci mogą uczyć się, że prawda jest niebezpieczna. W rodzinie, w której
ktoś został wykluczony, może pojawiać się trudny lęk przed odrzuceniem albo powtarzające się tematy przynależności. Nie
chodzi o to, aby obwiniać przodków. Oni także żyli w swoim czasie, z własnymi ograniczeniami, stratami i możliwościami. Nie
chodzi też o to, aby wszystko wyjaśniać rodziną.
Chodzi o pytanie:
„Jaki czas przodków nadal żyje we mnie?”
„Które reakcje są moje, a które należą do odziedziczonego rytmu?”
„Co wymaga uznania, a co domknięcia?”
Pytania pomocne:
• Jakie historie w mojej rodzinie są często opowiadane?
• Jakie historie są przemilczane?
• Jakie zdania powtarzały się przez pokolenia?
• Jaki lęk może być starszy niż ja?
• Jaka lojalność rodzinna wpływa na moje decyzje?
• Co mogę uszanować, ale nie powtarzać?
Praktyka:
Krok 1 — Historia rodzinna
„Historia, która może nadal żyć w mojej rodzinie, to…”
Krok 2 — Milczenie
„Temat, o którym trudno było mówić, to…”
Krok 3 — Dziedziczony lęk
„Lęk, który może być starszy niż ja, brzmi…”
Krok 4 — Dziedziczony dar
„Dar, który przychodzi od przodków, to…”
Krok 5 — Granica
„Mogę uszanować przeszłość bez powtarzania jej przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Czas przodków nie musi być wyrokiem. Może stać się mapą, gdy zostanie zobaczony, nazwany i oddzielony od”
„Twojej własnej drogi.”
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Rocznice: daty, które poruszają ciało i pamięć
Niektóre daty są zwyczajne. Inne noszą pamięć. Rocznica może być zapisana w kalendarzu. Ale może też być zapisana w ciele.
Czasem człowiek nie pamięta od razu daty, a jednak czuje:
smutek, niepokój, drażliwość, zmęczenie, pustkę, bezsenność, potrzebę izolacji, napięcie w ciele, wspomnienia, sny, tęsknotę,
poczucie, że „coś wisi w powietrzu”.
Dopiero później odkrywa:
to miesiąc straty, data rozstania, okres choroby, rocznica śmierci, czas dawnego przełomu, porę roku związaną z traumą,
urodziny kogoś ważnego, czas rodzinnego wydarzenia. Rocznica nie zawsze oznacza coś dramatycznego. Może dotyczyć także
piękna. Pierwszego spotkania. Narodzin. Zmiany życia. Ocalenia. Powrotu. Jednak rocznice trudnych doświadczeń często
potrzebują szczególnej czułości. Nie chodzi o to, aby każdą datę traktować jak przeznaczenie. Nie chodzi o to, aby bać się
kalendarza.
Chodzi o to, aby zapytać:
„Czy moje ciało pamięta jakiś czas?”
„Czy ten okres roku niesie dla mnie znaczenie?”
„Czy potrzebuję rytuału pamięci, odpoczynku lub wsparcia?”
Dojrzała praca z rocznicą może obejmować:
nazwanie daty, uznanie emocji, zaplanowanie łagodniejszego dnia, rozmowę, zapalanie świecy, napisanie listu, odwiedzenie
ważnego miejsca, stworzenie nowego rytuału, zrobienie czegoś prostego dla ciała.
Pytania pomocne:
• Czy są daty lub pory roku, które regularnie mnie poruszają?
• Co wtedy czuje ciało?
• Jaką historię niesie ta data?
• Czy potrzebuję pamięci, żałoby, świętowania czy domknięcia?
• Jak mogę przejść przez rocznicę z większą troską?
Praktyka:
Krok 1 — Data lub okres
„Data / okres, który mnie porusza, to…”
Krok 2 — Reakcja ciała
„Moje ciało reaguje…”
Krok 3 — Historia
„Ten czas może łączyć się z…”
Krok 4 — Potrzeba
„Potrzebuję wtedy…”
pamięci, odpoczynku, rozmowy, samotności, wsparcia, rytuału, łagodności.
Krok 5 — Rytuał
„Mój mały rytuał dla tej daty to…”
Ramka wyróżniająca:
„Rocznica jest miejscem, w którym kalendarz spotyka pamięć. Nie musi rządzić Twoim życiem, ale może prosić o”
„uznanie.”
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Rodzinne mity czasu
Rodzina ma nie tylko historię. Ma też własne mity czasu.
Mogą brzmieć jak zwykłe zdania:
„Najpierw obowiązek, potem przyjemność.”
„Na odpoczynek trzeba zasłużyć.”
„Po trzydziestce jest za późno.”
„W naszej rodzinie kobiety zawsze muszą być silne.”
„Mężczyźni nie mają czasu na słabość.”
„Dzieci szybko muszą dorosnąć.”
„Nie ma czasu na marzenia.”
„Stabilność jest ważniejsza niż dusza.”
„Lepiej nie zaczynać, jeśli nie będzie idealnie.”
„Miłość przychodzi po poświęceniu.”
Takie zdania tworzą rodzinny czas. Mówią, kiedy można żyć. Kiedy trzeba pracować. Kiedy wolno odpocząć. Kiedy należy
milczeć. Kiedy jest za późno. Kiedy trzeba się poświęcić. Kiedy wolno pragnąć. Kiedy trzeba przestać być dzieckiem. Rodzinny
mit czasu może wspierać. Może dawać wytrwałość, odpowiedzialność, szacunek dla pracy, pamięć, rytuał, więź. Ale może też
zamknąć. Może sprawić, że człowiek żyje według zegara rodziny, a nie własnej duszy.
Przykład:
Jeśli w rodzinie istniał mit „nie ma czasu na odpoczynek”, dorosły człowiek może czuć winę nawet podczas zdrowej przerwy.
Jeśli istniał mit „wszyscy muszą zostać blisko”, oddzielenie może być przeżywane jak zdrada. Jeśli istniał mit „sukces musi
przyjść wcześnie”, dojrzewanie w swoim tempie może budzić wstyd.
Pytania pomocne:
• Jakie zdania o czasie słyszałem / słyszałam w rodzinie?
• Kiedy według rodziny „powinno się” dorosnąć?
• Co w rodzinie było zawsze pilne?
• Na co nigdy „nie było czasu”?
• Czy żyję swoim rytmem, czy rodzinnym kalendarzem?
• Który rodzinny mit chcę zachować, a który przekształcić?
Praktyka:
Krok 1 — Zdanie rodzinne
„W mojej rodzinie czas mówił…”
Krok 2 — Wpływ
„To sprawiło, że dziś…”
Krok 3 — Dar
„Dobry dar tego mitu to…”
Krok 4 — Cień
„Cień tego mitu to…”
Krok 5 — Nowe zdanie
„Mój dojrzalszy mit czasu brzmi…”
Ramka wyróżniająca:
„Rodzinny mit czasu może być dziedzictwem albo więzieniem. Świadomość pozwala zdecydować, co chcesz”
„kontynuować, a co zakończyć.”
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Lojalność wobec przeszłości
Lojalność wobec przeszłości może być piękna. Pamięć. Szacunek. Wdzięczność. Zachowanie wartości. Świadomość, że nie
zaczynamy od zera. Ale lojalność może też stać się niewidzialnym zakazem życia.
Człowiek może czuć:
„Nie mogę być szczęśliwy / szczęśliwa, skoro oni cierpieli.”
„Nie mogę mieć lekko, skoro oni mieli ciężko.”
„Nie mogę odejść, bo to zdrada.”
„Nie mogę odpocząć, bo oni musieli pracować bez przerwy.”
„Nie mogę mieć więcej, bo w rodzinie zawsze brakowało.”
„Nie mogę mówić prawdy, bo rodzina przetrwała dzięki milczeniu.”
„Nie mogę wybrać inaczej, bo wtedy odrzucę wszystkich przede mną.”
Taka lojalność może wyglądać jak miłość, ale w rzeczywistości zatrzymuje czas. Człowiek powtarza cierpienie, aby nie czuć się
zdrajcą. Powtarza brak, aby należeć. Powtarza milczenie, aby zachować więź. Powtarza ciężar, aby uszanować przodków.
Dojrzałe pytanie brzmi:
„Czy muszę cierpieć podobnie, aby kochać tych, którzy byli przede mną?”
Odpowiedź może brzmieć:
„Nie.”
Można pamiętać bez powtarzania. Można szanować bez rezygnacji z życia. Można uznać ból przodków i jednocześnie wybrać
inny los.
Można powiedzieć:
„Widzę, co było ciężkie. Dziękuję za życie. Nie będę jednak czcić przeszłości przez własne zatrzymanie.”
Pytania pomocne:
• Wobec czego lub kogo czuję lojalność?
• Czy ta lojalność daje mi życie, czy je odbiera?
• Jakie szczęście wydaje się zdradą?
• Jakiego sukcesu, odpoczynku lub wyboru się boję, bo inni go nie mieli?
• Jak mogę pamiętać bez powtarzania bólu?
Praktyka:
Krok 1 — Lojalność
„Jestem lojalny / lojalna wobec…”
Krok 2 — Zakaz
„Ta lojalność zakazuje mi…”
odpoczynku, sukcesu, odejścia, szczęścia, prawdy, bogactwa, lekkości, wyboru.
Krok 3 — Ból przeszłości
„Szanuję to, że w przeszłości…”
Krok 4 — Nowa forma szacunku
„Mogę szanować przeszłość przez…”
pamięć, rytuał, wdzięczność, opowieść, świadome życie, niepowtarzanie krzywdy.
Krok 5 — Zdanie uwolnienia
„Nie muszę powtarzać bólu, aby zachować miłość.”
Ramka wyróżniająca:
„Najgłębszy szacunek wobec przeszłości nie zawsze polega na powtórzeniu jej ciężaru. Czasem polega na tym, że”
„wreszcie pozwalasz życiu pójść dalej.”
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Sekrety rodzinne i zatrzymany czas milczenia
Sekret rodzinny jest jak zamknięty pokój w domu pamięci. Wszyscy mogą wiedzieć, że istnieje. Nikt nie mówi wprost. Czasem
nikt już nie zna pełnej historii. A jednak atmosfera pozostaje.
Sekret może dotyczyć:
straty, przemocy, choroby, zdrady, wykluczenia, adopcji, pochodzenia, wojny, uzależnienia, wstydu, pieniędzy, śmierci, religii,
seksualności, relacji, niesprawiedliwości. Gdy coś ważnego nie ma słów, może wracać jako napięcie. Jako zakaz pytań. Jako
nagła zmiana tematu. Jako wstyd bez źródła. Jako lęk przed prawdą. Jako poczucie, że „o czymś się nie mówi”. Jako brak
wiedzy o własnych korzeniach. Sekret zatrzymuje czas, ponieważ historia nie może zostać opowiedziana, opłakana ani
zintegrowana. Pozostaje jak zamrożony fragment rodzinnej psychiki. Trzeba jednak być ostrożnym. Nie należy wymyślać
faktów bez dowodów. Nie należy zmuszać innych do mówienia. Nie należy niszczyć granic w imię „prawdy”. Nie każda luka
oznacza dramat.
Dojrzała praca z sekretem zaczyna się od uznania:
„W tej rodzinie są miejsca bez słów.”
„Nie wiem wszystkiego.”
„Mogę badać delikatnie.”
„Mogę zauważać wpływ milczenia.”
„Mogę szukać wsparcia.”
„Mogę tworzyć w swoim życiu więcej prawdy niż było wcześniej możliwe.”
Pytania pomocne:
• O jakich tematach w rodzinie się nie mówiło?
• Jak reagowano na pytania?
• Jakie luki istnieją w historii?
• Jakie emocje pojawiają się wokół tych luk?
• Czy potrzebuję faktów, rytuału, rozmowy, czy najpierw bezpieczeństwa?
• Jak mogę przerwać milczenie bez przemocy?
Praktyka:
Krok 1 — Zamknięty temat
„Temat, który był zamknięty, to…”
Krok 2 — Atmosfera
„Wokół tego tematu czuło się…”
Krok 3 — Moja reakcja
„We mnie to budzi…”
Krok 4 — Granice
„Nie będę wymyślać faktów, ale mogę uznać…”
Krok 5 — Nowa postawa
„W moim życiu chcę tworzyć więcej…”
prawdy, pytań, łagodności, granic, uczciwości, możliwości mówienia.
Ramka wyróżniająca:
„Sekret rodzinny nie zawsze musi zostać natychmiast rozwiązany. Czasem pierwszym krokiem jest uznanie, że”
„milczenie także było formą czasu, który działał w rodzinie.”
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Czas zbiorowy: historia, która porusza jednostkę
Nie żyjesz tylko w swoim prywatnym czasie. Żyjesz w czasie epoki. W historii miejsca. W kulturze. W języku. W zbiorowych
lękach. W nadziejach pokolenia. W wydarzeniach, które wpływają na wszystkich, nawet jeśli każdy przeżywa je inaczej.
Czas zbiorowy może obejmować:
wojnę, migrację, kryzysy ekonomiczne, zmiany polityczne, pandemie, przemiany religijne, przemiany technologiczne,
przemiany ról społecznych, katastrofy, zbiorowe żałoby, okresy nadziei, okresy niepewności. Czas zbiorowy wpływa na
jednostkę.
Może mówić:
„Przyszłość jest niebezpieczna.”
„Trzeba oszczędzać za wszelką cenę.”
„Nie wolno ufać instytucjom.”
„Trzeba się spieszyć, bo świat się zmienia.”
„Stary porządek upada.”
„Nowe pokolenie ma inne zadanie.”
„Nie ma czasu na słabość.”
Niektóre z tych przekazów wynikają z realnych doświadczeń. Inne stają się zbiorowym lękiem, który przenika codzienne życie.
Ważne jest rozróżnienie:
„Co jest moją osobistą historią?”
„Co jest historią mojej rodziny?”
„Co jest czasem epoki?”
„Co jest faktem?”
„Co jest zbiorowym lękiem?”
„Co jest wezwaniem do odpowiedzialności?”
Przykład:
Osoba może czuć stały lęk przed przyszłością nie tylko z powodu osobistych doświadczeń, ale także dlatego, że żyje w epoce
przeciążenia informacyjnego, niepewności ekonomicznej i narracji kryzysu. To nie znaczy, że lęk jest „wymyślony”. Znaczy, że
potrzebuje kontekstu.
Pytania pomocne:
• Jaki czas zbiorowy wpływa na moje życie?
• Jakie lęki epoki mieszkają w moim ciele?
• Jakie zdania o przyszłości powtarza moja kultura?
• Czy biorę na siebie ciężar całego świata?
• Jak mogę być odpowiedzialny / odpowiedzialna bez życia w ciągłym alarmie?
Praktyka:
Krok 1 — Czas epoki
„Czas zbiorowy, w którym żyję, niesie temat…”
Krok 2 — Wpływ na ciało
„Moje ciało reaguje na to przez…”
Krok 3 — Przekaz zbiorowy
„Zbiorowe zdanie, które słyszę, brzmi…”
Krok 4 — Moje fakty
„W moim konkretnym życiu fakty są…”
Krok 5 — Moja odpowiedzialność
„Mój realny zakres odpowiedzialności to…”
Ramka wyróżniająca:
„Nie każdy lęk należy wyłącznie do Twojej biografii. Czasem przez ciało jednostki mówi epoka, która sama jest”
„pełna napięcia.”
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Dziedziczony dar czasu
Od przodków można dziedziczyć ciężar. Ale nie tylko ciężar. Można dziedziczyć także dar.
Czas rodzinny może nieść:
wytrwałość, odporność, poczucie humoru, modlitwę, pieśń, rękodzieło, umiejętność pracy, gościnność, więź z ziemią, szacunek
dla nauki, wrażliwość, odwagę, pamięć, sposób świętowania, rytuał jedzenia, opowieści, język, gesty troski, zdolność
zaczynania od nowa. Czasem dar został przykryty bólem.
Na przykład:
Rodzina przeżyła biedę, ale przekazała zdolność przetrwania. Rodzina milczała o emocjach, ale przekazała rzetelność. Rodzina
musiała migrować, ale przekazała odwagę adaptacji. Rodzina była surowa, ale przekazała siłę organizowania życia. To nie
znaczy, że cień znika. Nie chodzi o idealizację. Chodzi o pełniejszy obraz. Jeśli widzisz tylko ranę przodków, możesz utknąć w
ciężarze. Jeśli widzisz tylko dar, możesz zaprzeczyć bólowi.
Dojrzała pamięć mówi:
„Było i trudne, i wartościowe.”
„Mogę przyjąć dar bez powtarzania rany.”
„Mogę szanować siłę przetrwania, ale nie muszę żyć w ciągłym przetrwaniu.”
„Mogę zachować rytuał, ale nadać mu nową formę.”
Pytania pomocne:
• Jaki dar czasu otrzymałem / otrzymałam z rodziny?
• Jakie rytuały lub wartości są warte zachowania?
• Co było siłą, ale dziś może stać się zbyt ciężkie?
• Jak mogę przyjąć dar bez powtarzania cierpienia?
• Jaki rodzinny zasób chcę przenieść w przyszłość?
Praktyka:
Krok 1 — Dar przodków
„Dar, który mogę przyjąć, to…”
Krok 2 — Źródło
„Przychodzi z historii…”
Krok 3 — Cień daru
„Jeśli jest niedojrzały, może stać się…”
kontrolą, poświęceniem, pracoholizmem, milczeniem, twardością, lękiem.
Krok 4 — Nowa forma
„W moim życiu ten dar może mieć zdrowszą formę…”
Krok 5 — Gest pamięci
„Mogę uhonorować ten dar przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Nie jesteś tylko spadkobiercą ran. Możesz być także nosicielem darów, które potrzebują nowej, bardziej”
„świadomej formy.”
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Praktyka: rozmowa z czasem przodków
To ćwiczenie wykonuj spokojnie. Nie musisz znać całej historii rodziny. Nie wymyślaj faktów. Nie zmuszaj siebie do kontaktu z
tematami, które są zbyt trudne. Możesz pracować symbolicznie i ostrożnie.
Krok 1 — Uziemienie
Poczuj stopy. Rozejrzyj się.
Powiedz:
„Jestem tutaj, w swoim czasie.”
Krok 2 — Linia przodków
Wyobraź sobie za sobą linię ludzi, którzy byli przed Tobą. Nie musisz widzieć twarzy. Możesz widzieć tylko światło, cień,
drzewo, rzekę albo drogę.
Krok 3 — Zdanie uznania
„Widzę, że byliście przede mną.”
Krok 4 — Ciężar
Zapytaj:
„Jaki ciężar nie musi już być powtarzany?”
Zapisz pierwszą odpowiedź jako hipotezę, nie jako pewnik.
Krok 5 — Dar
Zapytaj:
„Jaki dar mogę przyjąć w zdrowej formie?”
Krok 6 — Lojalność
Zapytaj:
„Gdzie cierpię z lojalności?”
Krok 7 — Granica
Powiedz:
„Szanuję wasz czas, ale moje życie należy także do mnie.”
Krok 8 — Nowy wybór
„Chcę kontynuować…”
„Chcę zakończyć…”
„Chcę przekształcić…”
Krok 9 — Powrót
Poczuj ciało. Wypij wodę. Zrób coś prostego.
Formularz:
Co wiem o moich przodkach: ________
Czego nie wiem: ________
Ciężar, który może się powtarzać: ________
Dar, który mogę przyjąć: ________
Lojalność, która mnie zatrzymuje: ________
Granica wobec przeszłości: ________
Co kontynuuję: ________
Co kończę: ________
Co przekształcam: ________
Ramka końcowa:
„Praca z przodkami nie polega na tym, aby żyć ich życiem. Polega na tym, aby zobaczyć, co przyszło przed Tobą, i”
„wybrać, co ma iść dalej w bardziej świadomej formie.”
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Ćwiczenie: mapa czasu rodzinnego i zbiorowego
Ta mapa pomaga zobaczyć czas, który nie zaczął się od Ciebie. Nie po to, aby obwiniać rodzinę. Nie po to, aby wszystko
wyjaśniać przeszłością. Po to, aby świadomie rozpoznać, co działa w tle.
Krok 1 — Historia rodzinna
„Najważniejszy temat rodzinnej historii to…”
Krok 2 — Rodzinny mit czasu
„W mojej rodzinie czas mówił…”
Krok 3 — Rocznica lub pora roku
„Data / okres, który może poruszać pamięć, to…”
Krok 4 — Sekret lub milczenie
„Temat, wokół którego było milczenie, to…”
Krok 5 — Lojalność
„Lojalność, którą mogę nieść, brzmi…”
Krok 6 — Ciężar
„Ciężar, którego nie chcę powtarzać, to…”
Krok 7 — Dar
„Dar, który chcę przyjąć, to…”
Krok 8 — Czas zbiorowy
„Epoka / kultura wpływa na mnie przez…”
Krok 9 — Moje ciało
„Moje ciało reaguje na ten czas przez…”
Krok 10 — Moja granica
„Mogę uszanować przeszłość, ale nie muszę…”
Krok 11 — Co kontynuuję
„Chcę kontynuować…”
Krok 12 — Co kończę
„Chcę zakończyć…”
Krok 13 — Co przekształcam
„Chcę przekształcić…”
Krok 14 — Mój własny czas
„Mój własny czas prosi mnie teraz o…”
Formularz:
Historia rodzinna: ________
Rodzinny mit czasu: ________
Rocznica / pora roku: ________
Sekret / milczenie: ________
Lojalność: ________
Ciężar: ________
Dar: ________
Czas zbiorowy: ________
Reakcja ciała: ________
Moja granica: ________
Kontynuuję: ________
Kończę: ________
Przekształcam: ________
Mój własny czas: ________
Ramka końcowa:
„Korzenie są ważne, ale nie są więzieniem. Możesz należeć do historii i jednocześnie uczyć się żyć własnym”
„czasem.”
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Moduł 04

Czas cykliczny i archetypowy: pory roku duszy,
inicjacja, koniec i odrodzenie
Nie wszystko w psychice rozwija się prosto. Czasem życie wraca do podobnych tematów, ale na
głębszym poziomie. Czasem trzeba przejść przez zimę, zanim pojawi się wiosna. Czasem koniec jest
prawdziwym końcem, a czasem początkiem procesu, którego jeszcze nie umiemy nazwać.
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Czas linearny i czas cykliczny
Czas linearny mówi:
„Idź do przodu.”
„Rozwijaj się.”
„Osiągaj.”
„Przechodź do następnego etapu.”
„Nie cofaj się.”
„Bądź dalej niż byłeś / byłaś.”
Taki czas jest potrzebny. Pomaga planować. Budować.
Kończyć. Działać. Brać odpowiedzialność. Ale psychika nie
zawsze żyje tylko liniowo. Psychika często żyje cyklicznie.
Czas cykliczny mówi:
„Wróć do tego tematu, ale z inną świadomością.”
„Odpocznij.”
„Pozwól czemuś umrzeć.”
„Nie wszystko ma teraz rosnąć.”
„Zima także jest częścią życia.”
„Początek wróci, ale po czasie ciemności.”
Czas cykliczny widzimy w naturze:
dzień i noc, fazy księżyca, pory roku, cykl zasiewu i żniw,
narodziny i śmierć, odpoczynek i wzrost, odpływ i przypływ.
W psychice cykl może wyglądać jak:
powrót do dawnego tematu, ponowne spotkanie z cieniem,
potrzeba ciszy po intensywnym etapie, okres twórczej pustki,
czas żałoby, nowy początek po zakończeniu, spadek energii
przed zmianą, odzyskiwanie rytmu po kryzysie. Cień czasu
linearnego to przemoc pośpiechu.
Człowiek mówi:
„Powinienem / powinnam już być po tym.”
„Nie wolno mi wracać do starych tematów.”
„Każdy spadek energii to regres.”
„Zatrzymanie jest porażką.”

Cień czasu cyklicznego to usprawiedliwianie powtórzeń.
Człowiek mówi:
„Taki mój cykl.”
„Zawsze wracam do tego samego, więc nic nie mogę”
„zrobić.”
„Nie muszę działać, bo wszystko ma swój czas.”
Dojrzałość łączy oba wymiary. Linearność daje kierunek.
Cykliczność daje rytm.
Pytania pomocne:
• Czy wymagam od siebie tylko ruchu do przodu?
• Jaki cykl powtarza się teraz w mojej psychice?
• Czy to powrót z nową świadomością, czy stary automat?
• Czy potrzebuję działania, czy uznania rytmu?
• Jak mogę iść do przodu bez przemocy wobec cyklu?
Praktyka:
Krok 1 — Czas linearny
„Kierunek, w którym idę, to…”
Krok 2 — Czas cykliczny
„Cykl, który teraz przeżywam, to…”
Krok 3 — Napięcie
„Napięcie między kierunkiem a rytmem polega na…”
Krok 4 — Potrzeba
„Potrzebuję teraz bardziej…”
ruchu, odpoczynku, domknięcia, początku, żałoby, struktury,
cierpliwości.
Krok 5 — Połączenie
„Mogę szanować cykl i iść dalej przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Nie każdy powrót jest regresem. Czasem psychika”
„wraca do tematu, aby przeżyć go z większą”
„świadomością.”
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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 mówi:
„Coś się zaczyna.”
„Pojawia się nadzieja.”
„Nowe życie wychodzi z ziemi.”
„Jeszcze jest kruche, ale żywe.”
Cień wiosny to niecierpliwość. Chęć owocu, zanim roślina ma korzenie.
Lato duszy mówi:
„Jest ekspresja.”
„Energia jest widoczna.”
„Można działać, tworzyć, spotykać się, świecić.”
Cień lata to nadmiar. Przekonanie, że energia będzie zawsze taka sama.
Jesień duszy mówi:
„Zbieraj owoce.”
„Oddziel to, co dojrzałe, od tego, co musi opaść.”
„Podziękuj.”
„Odpuszczaj.”
Cień jesieni to kurczowe trzymanie się tego, co już spełniło swoją rolę.
Zima duszy mówi:
„Zatrzymaj się.”
„Nie wszystko jest martwe, co nie jest widoczne.”
„Odpoczywaj.”
„Opłakuj.”
„Pozwól, aby życie dojrzewało pod ziemią.”
Cień zimy to utknięcie w izolacji, bez żadnego światła i bez wsparcia. Współczesny świat często kocha lato. Produktywność.
Widzialność. Wynik. Energię. Ale dusza potrzebuje całego roku. Potrzebuje początku. Pełni. Odpuszczania. Ciszy.
Pytania pomocne:
• W jakiej porze roku jest teraz moja dusza?
• Czy próbuję wymusić lato, gdy jestem w zimie?
• Czy trzymam się owoców, które już trzeba oddać?
• Czy nowe życie potrzebuje ochrony?
• Jaki cień tej pory roku muszę rozpoznać?
Praktyka:
Krok 1 — Pora duszy
„Moja dusza jest teraz w…”
wiośnie, lecie, jesieni, zimie.
Krok 2 — Znaki
„Wiem to, ponieważ…”
Krok 3 — Dar tej pory
„Dar tej pory to…”
Krok 4 — Cień tej pory
„Cień tej pory to…”
Krok 5 — Potrzeba
„Ta pora prosi mnie o…”
Ramka wyróżniająca:
„Dusza nie jest maszyną do nieustannego lata. Potrzebuje całego cyklu, aby naprawdę dojrzewać.”
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Księżyc, fazy i rytm zmienności
Księżyc nie świeci zawsze tak samo. Ma fazy. Nów. Sierp. Wzrastanie. Pełnię. Ubywanie. Ciemność. I znowu początek. Dlatego
księżyc jest tak silnym symbolem czasu psychicznego. Pokazuje, że światło może się zmieniać, a mimo to cykl trwa.
W psychice księżyc może symbolizować:
emocjonalność, zmienność, intuicję, nocną świadomość, nieświadomość, rytmy ciała, fazy twórczości, okresy widzialności i
niewidzialności, potrzebę odpoczynku, powrót po ciemności.
Nów mówi:
„Jeszcze nic nie widać.”
„To czas zasiewu, ciszy, intencji.”
Wzrastanie mówi:
„Energia rośnie.”
„Coś zaczyna nabierać formy.”
Pełnia mówi:
„To jest widoczne.”
„Można zobaczyć, co dojrzewa.”
Ubywanie mówi:
„Odpuszczaj.”
„Nie wszystko ma zostać.”
Ciemność mówi:
„Nie bój się niewidzialności.”
„Nowy cykl jeszcze nie ma światła.”
Cień współczesnej psychiki polega na wymaganiu stałej pełni. Zawsze jasność. Zawsze energia. Zawsze widzialność. Zawsze
produktywność. Zawsze odpowiedź.
Ale księżyc przypomina:
Faza niewidoczności nie jest brakiem życia. Jest częścią rytmu.
Pytania pomocne:
• W jakiej fazie księżycowej czuję teraz swoją psychikę?
• Czy coś jest w nowiu, choć chcę już pełni?
• Co rośnie?
• Co jest w pełni i wymaga zobaczenia?
• Co ubywa i trzeba odpuścić?
• Czy boję się okresu niewidzialności?
Praktyka:
Krok 1 — Faza
„Moja obecna faza to…”
nów, wzrastanie, pełnia, ubywanie, ciemność.
Krok 2 — Znaczenie
„Ta faza pokazuje…”
Krok 3 — Potrzeba
„Potrzebuję…”
ciszy, działania, widzialności, odpuszczenia, odpoczynku, cierpliwości.
Krok 4 — Cień
„Cień tej fazy to…”
pośpiech, nadmiar, trzymanie, strach, izolacja, brak granic.
Krok 5 — Rytm
„Mogę uszanować rytm przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Księżyc uczy, że nie trzeba być w pełni przez cały czas. Zmienność nie musi oznaczać niestabilności — może być”
„rytmem życia.”
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Inicjacja: czas przejścia między dawnym a nowym
Inicjacja to czas pomiędzy. Dawne już nie działa. Nowe jeszcze nie jest stabilne. Człowiek nie jest już tym, kim był. Ale nie wie
jeszcze, kim się staje.
W mitach inicjacja często obejmuje:
oddzielenie od starego świata, próbę, spotkanie z lękiem, naukę, symboliczną śmierć starej formy, otrzymanie znaku lub daru,
powrót w nowej roli. W życiu inicjacja może wyglądać mniej spektakularnie.
Może być:
końcem relacji, chorobą, żałobą, narodzinami dziecka, wyprowadzką, zmianą pracy, utratą dawnej pewności, terapią, kryzysem
sensu, wejściem w starość, odzyskaniem głosu, postawieniem granicy. Czas inicjacji jest trudny, ponieważ ego chce wiedzieć.
Chce planu. Chce tożsamości. Chce natychmiastowej odpowiedzi.
Ale inicjacja mówi:
„Musisz przejść przez niepewność.”
„Nie wszystko da się zabrać ze starego świata.”
„Nie każda stara rola przetrwa.”
„Nowe potrzebuje czasu, aby się uformować.”
Trzeba uważać, aby nie romantyzować inicjacji. Nie każde cierpienie jest potrzebne. Nie każdy kryzys jest duchową próbą.
Czasem trzeba pomocy, leczenia, bezpieczeństwa i konkretnego wsparcia. Dojrzała inicjacja nie polega na samotnym
cierpieniu. Polega na przejściu z troską, świadomością i naczyniem.
Pytania pomocne:
• Czy jestem w czasie przejścia?
• Co już nie działa jak dawniej?
• Co jeszcze nie ma nowej formy?
• Jakiej starej roli muszę pozwolić odejść?
• Jakiego wsparcia potrzebuję w czasie pomiędzy?
• Jaki mały znak nowego już się pojawia?
Praktyka:
Krok 1 — Dawne
„Dawna forma, która traci moc, to…”
Krok 2 — Pomiędzy
„Czas pomiędzy czuje się jak…”
pustka, próg, noc, most, cisza, chaos, oczekiwanie, nagość.
Krok 3 — Nowe
„Nowe jeszcze nie jest jasne, ale może dotyczyć…”
Krok 4 — Wsparcie
„W tym czasie potrzebuję…”
Krok 5 — Mały znak
„Pierwszy znak nowej formy to…”
Ramka wyróżniająca:
„Inicjacja jest czasem pomiędzy. Nie musisz znać całej nowej tożsamości, aby uczciwie uznać, że stara forma już”
„nie wystarcza.”
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Koniec, który trzeba uznać
Niektóre rzeczy kończą się, zanim człowiek jest gotów to przyznać. Relacja może już nie mieć życia. Rola może być za ciasna.
Praca może nie karmić duszy. Stary sposób przetrwania może niszczyć ciało. Nadzieja może opierać się bardziej na fantazji niż
na faktach. Mit, który kiedyś pomagał, może dziś więzić. Koniec jest trudny, ponieważ wymaga żałoby. Nie tylko decyzji.
Trzeba opłakać:
to, co było, to, co miało być, to, co nie przyszło, wersję siebie, która wierzyła, czas włożony w coś, co się zmieniło, nadzieję,
która nie spełniła się w dawnej formie.
Człowiek często opóźnia koniec przez zdania:
„Jeszcze poczekam.”
„Może wróci.”
„Może jeśli bardziej się postaram…”
„Tyle już zainwestowałem / zainwestowałam.”
„Kim będę bez tego?”
„Nie chcę zaczynać od nowa.”
Czasem warto czekać. Nie każdy trudny moment jest końcem. Ale czasem czekanie staje się zaprzeczaniem.
Dojrzałe pytanie brzmi:
„Czy to nadal żyje, czy tylko ja podtrzymuję dawny obraz?”
Uznanie końca nie musi oznaczać natychmiastowego ruchu.
Może oznaczać pierwszy akt prawdy:
„To się skończyło.”
„Ta forma już nie wróci.”
„Muszę pozwolić sobie na żałobę.”
„Nie wiem jeszcze, co dalej, ale wiem, że stare nie jest już żywe.”
Pytania pomocne:
• Co w moim życiu może być zakończone, choć nadal tego trzymam?
• Czy podtrzymuję życie, czy obraz przeszłości?
• Co boję się stracić, jeśli uznam koniec?
• Jakiej żałoby unikam?
• Co stanie się możliwe, gdy przestanę udawać?
Praktyka:
Krok 1 — Nazwij koniec
„To, co może się kończyć, to…”
Krok 2 — Nazwij opór
„Nie chcę tego uznać, ponieważ…”
Krok 3 — Nazwij stratę
„Musiałbym / musiałabym opłakać…”
Krok 4 — Nazwij fakt
„Fakty pokazują…”
Krok 5 — Zdanie prawdy
„Mogę dziś uczciwie powiedzieć…”
Ramka wyróżniająca:
„Koniec nie zawsze jest porażką. Czasem jest momentem, w którym psychika przestaje karmić iluzję i zaczyna”
„szanować prawdę.”
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Odrodzenie bez pośpiechu
Odrodzenie rzadko zaczyna się głośno. Często zaczyna się bardzo cicho. Nie jako wielki przełom. Nie jako natychmiastowa
radość. Nie jako pełna jasność.
Czasem jako jedno zdanie:
„Może jeszcze mogę żyć.”
„Może chcę spróbować.”
„Może dziś wstanę.”
„Może napiszę.”
„Może wyjdę na spacer.”
„Może zadzwonię.”
„Może to, co się skończyło, nie jest końcem całego życia.”
Po zimie psychiki ego często chce szybkiej wiosny. Chce dowodu, że wszystko już dobrze. Chce sensu. Chce nowej tożsamości.
Chce energii. Ale odrodzenie potrzebuje czasu. Jak kiełek. Najpierw jest niewidoczne. Potem kruche. Potem wymaga ochrony.
Dopiero później może rosnąć.
Odrodzenie może wyglądać jak:
powrót ciekawości, mniejszy ciężar w ciele, pierwszy spokojniejszy sen, zdolność powiedzenia prawdy, mały impuls twórczości,
powrót apetytu, gotowość do rozmowy, zgoda na nowy rytm, poczucie, że przeszłość nadal jest ważna, ale nie rządzi całym
dniem. Trzeba uważać, aby nie zniszczyć odrodzenia pośpiechem.
Nie pytaj kiełka:
„Dlaczego nie jesteś jeszcze drzewem?”
Nie pytaj siebie:
„Dlaczego nie jestem już całkowicie nowy / nowa?”
Pytania pomocne:
• Jakie małe znaki życia pojawiają się po trudnym czasie?
• Czy pozwalam nowemu być kruche?
• Czy oczekuję odrodzenia natychmiast?
• Co wymaga ochrony?
• Jaki rytm pomoże nowemu rosnąć powoli?
Praktyka:
Krok 1 — Mały znak życia
„Mały znak odrodzenia to…”
Krok 2 — Kruchość
„To nowe jest kruche, ponieważ…”
Krok 3 — Ochrona
„Potrzebuje ochrony przed…”
pośpiechem, krytyką, perfekcją, cudzym naciskiem, nadmiarem, starym wzorcem.
Krok 4 — Rytm
„Mogę wspierać je przez…”
Krok 5 — Zdanie cierpliwości
„Nie muszę być drzewem, gdy dopiero kiełkuję.”
Ramka wyróżniająca:
„Odrodzenie nie zawsze wygląda jak triumf. Często wygląda jak mały, cichy powrót życia, który potrzebuje”
„ochrony.”
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Starość i archetyp mądrego czasu
Starość jest jednym z najtrudniejszych obrazów dla kultury, która kocha młodość. Młodość oznacza szybkość. Możliwość.
Początek. Energię. Widzialność. Starość przypomina o czasie. O granicach. O końcu. O ciele. O tym, że nie wszystko można
zacząć bez końca. Ale starość ma także archetypową mądrość. Mądry stary człowiek lub stara kobieta w mitach nie zawsze
reprezentują słabość.
Często reprezentują:
pamięć, perspektywę, rozróżnienie, prostotę, cierpliwość, kontakt z cyklem, umiejętność żegnania, przekazywanie daru,
mądrość po stracie, świadomość, że nie wszystko jest warte walki.
Archetyp mądrego czasu mówi:
„Nie musisz już wszystkiego udowadniać.”
„Wybierz to, co istotne.”
„Nie każdy ogień trzeba podtrzymywać.”
„Nie każdy konflikt wymaga Twojej energii.”
„To, co dojrzewało długo, ma inną jakość.”
„Umiej żegnać.”
Cień starości to rezygnacja z życia przed czasem. Zgorzknienie. Zamknięcie. Przekonanie, że już nic nie może się wydarzyć.
Cień wiecznej młodości to ucieczka od granic. Strach przed zmarszczką. Pogarda wobec powolności. Nieumiejętność żegnania.
Przymus zaczynania wszystkiego od nowa.
Dojrzałość pyta:
„Jaka forma mądrego czasu chce się we mnie narodzić niezależnie od wieku metrykalnego?”
Pytania pomocne:
• Jak odnoszę się do starzenia, końca i ograniczeń?
• Czy uciekam w mit wiecznej młodości?
• Jaka mądrość powstała we mnie przez czas?
• Co mogę już odłożyć?
• Co chcę przekazać dalej?
• Co jest naprawdę ważne teraz?
Praktyka:
Krok 1 — Mój obraz starości
„Starość kojarzy mi się z…”
Krok 2 — Lęk
„Boję się w czasie starzenia…”
Krok 3 — Mądrość
„Mądry czas we mnie mówi…”
Krok 4 — Odpuszczenie
„Nie muszę już…”
Krok 5 — Przekaz
„To, co chcę przekazać dalej, to…”
Ramka wyróżniająca:
„Mądry czas nie polega na rezygnacji z życia. Polega na tym, że życie zaczyna wybierać głębiej, prościej i”
„prawdziwiej.”



38 | Nieświadomość Zbiorowa — Czas, Który w Nas Żyje — Tom 04

Praktyka: rozpoznanie pory roku duszy
Nie pytaj tylko:
„Czy idę do przodu?”
Zapytaj także:
„W jakiej porze roku jest moja dusza?”
To pytanie może przynieść więcej łagodności i precyzji.
Praktyka:
Krok 1 — Obecny krajobraz
„Gdyby moja psychika była krajobrazem, wyglądałaby jak…”
ogród wiosną, pole latem, las jesienią, ziemia zimą, świt, zmierzch, pustka, kiełek, pełnia, opadanie liści.
Krok 2 — Pora roku
„Najbliższa pora duszy to…”
wiosna, lato, jesień, zima.
Krok 3 — Znaki tej pory
„Widzę to po…”
energii, zmęczeniu, potrzebie ciszy, twórczości, końcach, nowych pragnieniach, żałobie, oczekiwaniu.
Krok 4 — Dar pory
„Dar tej pory to…”
Wiosna: początek, nadzieja, delikatność. Lato: działanie, ekspresja, widzialność. Jesień: zbiór, wdzięczność, odpuszczanie.
Zima: odpoczynek, cisza, żałoba, dojrzewanie w ukryciu.
Krok 5 — Cień pory
„Cień tej pory to…”
Wiosna: pośpiech. Lato: nadmiar. Jesień: trzymanie. Zima: izolacja.
Krok 6 — Potrzeba
„Ta pora prosi mnie o…”
Krok 7 — Zakaz przemocy
„Nie będę zmuszać siebie do…”
Krok 8 — Mały krok
„Odpowiedzialny krok w tej porze to…”
Formularz:
Krajobraz psychiki: ________
Pora duszy: ________
Znaki tej pory: ________
Dar pory: ________
Cień pory: ________
Potrzeba: ________
Nie będę zmuszać siebie do: ________
Mały krok: ________
Ramka końcowa:
„Rozpoznanie pory roku duszy nie jest wymówką. Jest sposobem, aby działać w zgodzie z rytmem, a nie przeciw”
„własnemu życiu.”
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Ćwiczenie: mapa cyklu, końca i odrodzenia
Ta mapa pomaga zobaczyć cykl, w którym jesteś. Nie po to, aby go kontrolować. Po to, aby nie działać przeciw niemu.
Krok 1 — Aktualny cykl
„Cykl, który teraz przeżywam, dotyczy…”
relacji, pracy, ciała, twórczości, rodziny, duchowości, żałoby, tożsamości, powołania.
Krok 2 — Faza cyklu
„Jestem bardziej w fazie…”
początku, wzrostu, pełni, zbioru, odpuszczania, zimy, inicjacji, końca, odrodzenia.
Krok 3 — Pora duszy
„Moja pora duszy to…”
Krok 4 — Co się kończy
„To, co może się kończyć, to…”
Krok 5 — Czego nie wolno przyspieszać
„Nie powinienem / nie powinnam przyspieszać…”
żałoby, nowej formy, decyzji, uzdrowienia, wzrostu, powrotu energii.
Krok 6 — Co potrzebuje ochrony
„Kruche nowe życie to…”
Krok 7 — Co wymaga odpuszczenia
„Muszę odpuścić…”
stary obraz, rolę, oczekiwanie, kontrolę, przeszłą formę, presję.
Krok 8 — Jaki cień działa
„Cień tego cyklu to…”
pośpiech, izolacja, nadmiar, trzymanie, rezygnacja, pycha, lęk.
Krok 9 — Mądry czas
„Mądry czas we mnie mówi…”
Krok 10 — Rytm wsparcia
„Rytm, który pomoże mi przejść ten cykl, to…”
sen, spacer, zapis, terapia, modlitwa, praktyka twórcza, rozmowa, odpoczynek, plan.
Krok 11 — Mały krok
„Najmniejszy odpowiedzialny krok to…”
Formularz:
Aktualny cykl: ________
Faza cyklu: ________
Pora duszy: ________
Co się kończy: ________
Czego nie przyspieszam: ________
Kruche nowe życie: ________
Co odpuszczam: ________
Cień cyklu: ________
Mądry czas mówi: ________
Rytm wsparcia: ________
Mały krok: ________
Ramka końcowa:
„Czas cykliczny uczy, że życie nie zawsze rośnie przez nacisk. Czasem rośnie przez odpuszczenie, ciszę, żałobę,”
„ochronę i powrót do rytmu.”
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Moduł 05

Praktyka życia w swoim czasie: obecność, rytm,
domknięcie i przyszłość
Nie chodzi o to, aby cofnąć przeszłość, przyspieszyć przyszłość albo kontrolować każdy cykl. Chodzi o
to, aby rozpoznać, jaki czas w Tobie żyje, i odpowiedzieć mu dojrzale: obecnością, rytmem,
domknięciem, granicą, żałobą, działaniem i małym krokiem wykonanym teraz.
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Obecność: powrót z dawnych i przyszłych czasów
Obecność nie polega na udawaniu, że przeszłość nie istnieje. Nie polega na rezygnacji z przyszłości. Nie polega na byciu
spokojnym przez cały czas. Obecność to zdolność powrotu. Z dawnej rany do dzisiejszego ciała. Z lęku o przyszłość do jednego
realnego kroku. Z rodzinnego kalendarza do własnego rytmu. Z nostalgii do pamięci, która nie więzi. Z pośpiechu do faktów. Z
cyklu do świadomości.
Czasem obecność zaczyna się bardzo prosto:
„Widzę pokój.”
„Czuję stopy.”
„Oddycham.”
„Dziś jest inny dzień.”
„To, co czuję, może być stare, ale dzieje się w moim ciele teraz.”
„Nie muszę rozwiązać całego życia w tej chwili.”
Obecność nie kasuje bólu. Ale daje mu miejsce w teraźniejszości.
Nie mówi:
„Nie czuj.”
Mówi:
„Czuj i wracaj do tutaj.”
Nie mówi:
„Nie pamiętaj.”
Mówi:
„Pamiętaj, ale zobacz, gdzie jesteś teraz.”
Nie mówi:
„Nie planuj.”
Mówi:
„Planuj z ciała, nie z paniki.”
Praktyka obecności:
Krok 1 — Nazwij czas
„Teraz jestem bardziej w czasie…”
przeszłości, przyszłości, pośpiechu, żałoby, oczekiwania, rocznicy, rodzinnego mitu.
Krok 2 — Nazwij ciało
„Moje ciało pokazuje…”
Krok 3 — Nazwij teraźniejszość
„Dziś jest…”
data, miejsce, wiek, aktualny fakt, dostępny zasób.
Krok 4 — Nazwij jedną rzecz realną
„Jedna realna rzecz, którą widzę, to…”
Krok 5 — Nazwij jeden krok
„Teraz mogę…”
oddychać, napić się wody, zapisać myśl, odpocząć, zadzwonić, postawić granicę, zrobić mały plan.
Ramka wyróżniająca:
„Obecność nie usuwa innych czasów. Pomaga im znaleźć właściwe miejsce, aby przeszłość nie była”
„teraźniejszością, a przyszłość nie była zagrożeniem dziejącym się już teraz.”
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Rytm jako naczynie czasu
Rytm jest naczyniem dla czasu. Nie jest więzieniem. Nie jest perfekcyjnym planem. Nie jest listą kar za niewykonanie.
Rytm jest powtarzalną formą, która mówi ciału:
„Możesz się orientować.”
„Nie wszystko jest chaosem.”
„Istnieje powrót.”
„Istnieje miejsce na odpoczynek.”
„Istnieje czas na działanie.”
„Istnieje czas na domknięcie.”
Bez rytmu psychika łatwo wpada w skrajności. Pośpiech. Przeciążenie. Odwlekanie. Bezsenność. Nadmierne analizowanie.
Życie tylko reakcjami.
Rytm może być bardzo prosty:
stała pora snu, poranny oddech, wieczorne zapisanie dnia, jedna godzina bez ekranu, spacer trzy razy w tygodniu, czas na
posiłek bez pośpiechu, cotygodniowe domknięcie spraw, mały rytuał pamięci w rocznicę, regularne spotkanie ze wsparciem,
czas ciszy po intensywnym przeżyciu. Rytm nie ma udawać, że życie jest zawsze przewidywalne. Ma dawać psychice punkt
powrotu. Dojrzały rytm jest elastyczny.
Sztywny plan mówi:
„Jeśli nie zrobisz wszystkiego, zawiodłeś / zawiodłaś.”
Rytm mówi:
„Możesz wrócić.”
To ogromna różnica.
Pytania pomocne:
• W którym obszarze mój czas jest najbardziej chaotyczny?
• Jaki rytm pomógłby ciału poczuć orientację?
• Czy mylę rytm z kontrolą?
• Jaki mały rytuał mogę powtarzać bez przemocy wobec siebie?
• Co pomoże mi wracać, gdy wypadnę z rytmu?
Praktyka:
Krok 1 — Obszar
„Obszar, który potrzebuje rytmu, to…”
sen, ciało, praca, emocje, relacje, twórczość, żałoba, odpoczynek, duchowość.
Krok 2 — Minimalny rytm
„Najmniejszy rytm to…”
Krok 3 — Częstotliwość
„Będę wracać do niego…”
codziennie, co drugi dzień, raz w tygodniu, po intensywnych sytuacjach, w rocznice.
Krok 4 — Przeszkoda
„Największa przeszkoda to…”
Krok 5 — Powrót
„Gdy wypadnę z rytmu, wrócę przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Rytm nie jest dowodem perfekcji. Jest ścieżką powrotu, gdy czas wewnętrzny staje się chaotyczny.”



43 | Nieświadomość Zbiorowa — Czas, Który w Nas Żyje — Tom 04

Domknięcie: sztuka kończenia etapów
Nie każdy koniec jest domknięty. Coś może się zakończyć zewnętrznie, a wewnętrznie nadal trwać. Relacja może się skończyć,
ale rozmowy dalej toczą się w głowie. Praca może się skończyć, ale ciało nadal żyje w dawnym napięciu. Etap może minąć, ale
człowiek nadal próbuje udowodnić coś dawnym świadkom. Domknięcie nie zawsze oznacza, że wszystko zostało wyjaśnione.
Nie zawsze oznacza zgodę. Nie zawsze oznacza pojednanie. Nie zawsze oznacza kontakt.
Domknięcie oznacza:
„Uznaję, że ten etap miał miejsce.”
„Widzę, co otrzymałem / otrzymałam.”
„Widzę, co straciłem / straciłam.”
„Widzę, co mnie zraniło.”
„Widzę, czego się nauczyłem / nauczyłam.”
„Nie będę już żyć tak, jakby ten czas nadal trwał.”
Domknięcie może przyjąć formę:
listu, którego nie wysyłasz, porządkowania przedmiotów, rytuału świecy, rozmowy ze wsparciem, zapisania lekcji, oddania
rzeczy, zmiany miejsca, wyznaczenia granicy, nazwania końca, opłakania straty, symbolicznego przejścia przez próg. Cień
domknięcia to pośpiech.
Człowiek mówi:
„Zamykam temat”, ale robi to, aby nie czuć.”
Inny cień to wieczne niedomknięcie. Człowiek czeka na idealne słowa, przeprosiny, wyjaśnienie lub moment, który może nigdy
nie nadejść.
Dojrzałe domknięcie pyta:
„Co jest możliwe naprawdę?”
„Co mogę domknąć w sobie, nawet jeśli zewnętrznie nie otrzymam wszystkiego?”
Pytania pomocne:
• Jaki etap nadal żyje we mnie, choć zewnętrznie się zakończył?
• Co wymaga nazwania?
• Co wymaga żałoby?
• Co mogę zabrać jako naukę?
• Co muszę zostawić?
• Jaki rytuał domknięcia byłby uczciwy?
Praktyka:
Krok 1 — Etap
„Etap, który potrzebuje domknięcia, to…”
Krok 2 — Co było
„Ten czas dał mi…”
Krok 3 — Co bolało
„Ten czas zranił mnie przez…”
Krok 4 — Co zabieram
„Zabieram jako lekcję…”
Krok 5 — Co zostawiam
„Zostawiam…”
Krok 6 — Rytuał
„Domykam ten etap przez…”
Ramka wyróżniająca:
„Domknięcie nie zawsze daje pełne wyjaśnienie. Czasem daje wewnętrzne uznanie, że nie musisz już żyć w czasie,”
„który się skończył.”



44 | Nieświadomość Zbiorowa — Czas, Który w Nas Żyje — Tom 04

Planowanie przyszłości bez przemocy wobec duszy
Planowanie może być przemocą. Ale może też być troską.
Przemocowy plan mówi:
„Musisz.”
„Natychmiast.”
„Inaczej jesteś spóźniony / spóźniona.”
„Nie ma miejsca na ciało.”
„Nie ma miejsca na żałobę.”
„Nie ma miejsca na cykl.”
„Nie ma miejsca na niewiedzę.”
Troskliwy plan mówi:
„Zobaczmy fakty.”
„Nazwijmy kierunek.”
„Uwzględnijmy ciało.”
„Zacznijmy od małego kroku.”
„Zostawmy miejsce na korektę.”
„Niech przyszłość otrzyma formę, ale niech nie stanie się więzieniem.”
Planowanie bez przemocy łączy pięć elementów:
1. Fakt Co jest realne teraz? 2. Wartość Co jest naprawdę ważne? 3. Ciało Jakie tempo ciało może unieść? 4. Rytm Jaka
powtarzalna forma pomoże? 5. Krok Co jest najmniejszym działaniem?
Przykład:
Zamiast:
„Muszę całkowicie zmienić życie do końca miesiąca.”
Można powiedzieć:
„Wartością jest większa zgodność z duszą. Faktem jest zmęczenie. Ciało potrzebuje rytmu. Pierwszym krokiem”
„jest jedna godzina tygodniowo na projekt, którego nie chcę już odkładać.”
Przyszłość potrzebuje planu, ale nie potrzebuje terroru. Potrzebuje formy, ale nie perfekcji. Potrzebuje decyzji, ale nie odcięcia
od ciała.
Pytania pomocne:
• Czy mój plan pochodzi z paniki, czy z wartości?
• Jakie fakty muszę uwzględnić?
• Jakie tempo jest realne dla ciała?
• Jaki mały rytm przygotuje przyszłość?
• Co mogę zrobić w ciągu najbliższych siedmiu dni?
Praktyka:
Krok 1 — Kierunek
„Przyszłość, którą chcę przygotować, dotyczy…”
Krok 2 — Wartość
„Najważniejsza wartość to…”
Krok 3 — Fakty
„Obecne fakty są…”
Krok 4 — Tempo ciała
„Moje ciało może unieść tempo…”
Krok 5 — Rytm
„Rytm wspierający to…”
Krok 6 — Mały krok
„W ciągu siedmiu dni zrobię…”
Ramka wyróżniająca:
„Dojrzały plan nie jest biczem. Jest naczyniem, które pomaga przyszłości zejść z fantazji do życia.”
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Rytuał przejścia: od starego czasu do nowego rytmu
Rytuał przejścia nie jest magią kontroli. Nie zmieni życia za Ciebie.
Ale może pomóc psychice uznać to, co już wiesz:
„Stary czas się kończy.”
„Nowy rytm potrzebuje miejsca.”
„Nie mogę dalej żyć tak samo.”
Rytuał powinien być prosty, bezpieczny i konkretny.
Potrzebujesz:
kartki, długopisu, szklanki wody, małej świecy lub lampki, kilku minut ciszy, jednego konkretnego kroku po rytuale.
Krok 1 — Nazwij stary czas
Napisz:
„Czas, który chcę domknąć, to…”
Krok 2 — Nazwij, co było ważne
„Ten czas nauczył mnie…”
Krok 3 — Nazwij, co zostawiasz
„Zostawiam…”
Krok 4 — Nazwij, co zabierasz
„Zabieram…”
Krok 5 — Nazwij nowy rytm
„Nowy rytm, który chcę zacząć, to…”
Krok 6 — Zdanie przejścia
Powiedz na głos:
„Uznaję to, co było. Nie muszę już żyć tak, jakby ten czas nadal trwał. Wybieram jeden nowy rytm, który mogę”
„praktykować teraz.”
Krok 7 — Gest
Wypij wodę powoli. Zgaś świecę lub lampkę.
Zrób jeden mały krok od razu:
wyślij wiadomość, posprzątaj miejsce, zapisz termin, połóż się spać, usuń przypomnienie, otwórz dokument, wyjdź na spacer,
postaw granicę. Rytuał bez kroku może zostać tylko wzruszeniem. Krok bez rytuału może być zbyt suchy. Razem tworzą
pomost.
Ramka wyróżniająca:
„Rytuał pomaga psychice uznać przejście. Konkretny krok pomaga życiu zacząć nowy rytm.”
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Praktyka: mój tydzień w zgodzie z czasem wewnętrznym
Nie musisz zmieniać całego życia w jeden dzień. Możesz zacząć od tygodnia. Siedem dni wystarczy, aby zauważyć, jaki czas w
Tobie żyje i jak możesz odpowiedzieć mu łagodniej. Dzień 1 — Obecność
Pytanie:
„W jakim czasie jestem dziś bardziej niż w teraźniejszości?”
Krok:
Zrób pięciominutową praktykę stóp, oddechu i nazwania faktów. Dzień 2 — Ciało
Pytanie:
„Jaki czas pokazuje moje ciało?”
Krok:
Zapisz trzy sygnały ciała i jedną potrzebę. Dzień 3 — Przeszłość
Pytanie:
„Co z przeszłości wraca dziś najmocniej?”
Krok:
Oddziel „wtedy” od „teraz” jednym zdaniem. Dzień 4 — Rodzina i przodkowie
Pytanie:
„Czyj czas próbuję nieść?”
Krok:
Zapisz jedno zdanie rodzinnego mitu czasu i własne nowe zdanie. Dzień 5 — Cykl
Pytanie:
„W jakiej porze roku jest moja dusza?”
Krok:
Wybierz działanie zgodne z tą porą: zasiew, ekspresję, odpuszczenie albo odpoczynek. Dzień 6 — Domknięcie
Pytanie:
„Jaki mały etap potrzebuje zamknięcia?”
Krok:
Zrób prosty gest domknięcia: notatkę, porządek, list, świecę, granicę. Dzień 7 — Przyszłość
Pytanie:
„Jaka przyszłość jest wezwaniem, nie paniką?”
Krok:
Wybierz jeden krok na kolejne siedem dni.
Tabela do umieszczenia:
Dzień 1 — Obecność: ________
Dzień 2 — Ciało: ________
Dzień 3 — Przeszłość: ________
Dzień 4 — Rodzina: ________
Dzień 5 — Cykl: ________
Dzień 6 — Domknięcie: ________
Dzień 7 — Przyszłość: ________
Ramka końcowa:
„Tydzień w zgodzie z czasem wewnętrznym 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 głębiej patrzysz, tym bardziej potrzebujesz trzeźwości.
Najważniejsze pułapki:
1. Życie wyłącznie przeszłością Człowiek rozumie swoją historię, ale nie wraca do teraźniejszości. 2. Używanie rodziny jako
jedynego wyjaśnienia Wszystko zostaje przypisane przodkom, bez osobistej odpowiedzialności. 3. Nadinterpretacja rocznic
Każda data zaczyna wydawać się znakiem, a kalendarz staje się źródłem lęku. 4. Mit bycia spóźnionym Człowiek nie działa z
wartości, lecz z wstydu i porównania. 5. Duchowe przyspieszanie Ktoś mówi sobie, że już powinien być po bólu, żałobie lub
procesie. 6. Czekanie na idealny moment Kairos zostaje pomylony z odwlekaniem. 7. Usprawiedliwianie powtórzeń cyklem
Człowiek mówi „taki mój rytm”, ale nie wykonuje żadnego nowego kroku. 8. Ucieczka w nostalgię Przeszłość staje się
piękniejsza niż życie, które jest dostępne teraz. 9. Lęk przed przyszłością jako tożsamość Człowiek żyje katastrofą, która
jeszcze się nie wydarzyła. 10. Brak kontaktu z ciałem Cała praca odbywa się w głowie, bez snu, oddechu, odpoczynku, ruchu i
regulacji. 11. Romantyzowanie cierpienia Każdy ból zostaje nazwany inicjacją, zamiast otrzymać troskę i pomoc. 12.
Determinizm Człowiek uznaje, że historia rodziny lub dawna rana przesądza o całym życiu.
Pytanie końcowe:
„Czy moja praca z czasem prowadzi mnie do większej obecności, odpowiedzialności, ciała i życia — czy oddala”
„mnie od nich?”
Ramka wyróżniająca:
„Czas psychiki ma sens wtedy, gdy pomaga żyć bardziej świadomie teraz. Jeśli oddala Cię od życia, potrzebuje”
„więcej ziemi.”
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Ćwiczenie: pełna mapa czasu, który we mnie żyje
Ta mapa zbiera cały tom w jednym miejscu. Nie musisz
wypełniać jej perfekcyjnie. Nie chodzi o ostateczną diagnozę.
Chodzi o orientację.
Krok 1 — Czas zewnętrzny
„Dziś w kalendarzu / życiu dzieje się…”
Krok 2 — Czas wewnętrzny
„Wewnętrznie czuję, jakbym był / była w czasie…”
Krok 3 — Ciało
„Moje ciało pokazuje…”
Krok 4 — Przeszłość
„Przeszłość, która może wracać, dotyczy…”
Krok 5 — Rana lub niedomknięcie
„Miejsce zatrzymania czasu to…”
Krok 6 — Powtórzenie
„Wzorzec, który się powtarza, to…”
Krok 7 — Rodzinny mit czasu
„W mojej rodzinie czas mówił…”
Krok 8 — Czas przodków
„Ciężar lub dar przodków to…”
Krok 9 — Rocznica lub pora roku
„Data / okres, który porusza pamięć, to…”
Krok 10 — Czas zbiorowy
„Epoka / kultura wpływa na mnie przez…”
Krok 11 — Pora duszy
„Moja dusza jest teraz w…”
wiośnie, lecie, jesieni, zimie.
Krok 12 — Koniec
„To, co może się kończyć, to…”
Krok 13 — Odrodzenie
„Kruche nowe życie to…”
Krok 14 — Przyszłość
„Przyszłość pojawia się jako…”

lęk, fantazja, wezwanie, plan, presja, nadzieja.
Krok 15 — Rytm
„Rytm, który może mnie wesprzeć, to…”
Krok 16 — Domknięcie
„Etap, który potrzebuje domknięcia, to…”
Krok 17 — Obecność
„Faktem teraźniejszości jest…”
Krok 18 — Odpowiedzialny krok
„Najmniejszy krok z mojego czasu teraz to…”
Formularz:
Czas zewnętrzny: ________
Czas wewnętrzny: ________
Ciało: ________
Przeszłość: ________
Rana / niedomknięcie: ________
Powtórzenie: ________
Rodzinny mit czasu: ________
Czas przodków: ________
Rocznica / pora roku: ________
Czas zbiorowy: ________
Pora duszy: ________
Koniec: ________
Odrodzenie: ________
Przyszłość: ________
Rytm wsparcia: ________
Domknięcie: ________
Fakt teraźniejszości: ________
Odpowiedzialny krok: ________
Ramka końcowa:
„Pełna mapa czasu nie ma zamknąć Twojej historii. Ma”
„pomóc Ci zobaczyć, jaki czas prosi dziś o uznanie, a”
„jaki krok przywraca Cię do życia.”
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Żyć swoim czasem
Czas nie tylko mija. Czas w nas żyje. Żyje w ciele. W pamięci. W snach. W rocznicach. W rodzinnych zdaniach. W lęku przed
przyszłością. W pośpiechu. W żałobie. W powtórzeniach. W porach roku duszy. W końcach, których nie chcemy uznać. W
początkach, które jeszcze są kruche. W przodkach, którzy byli przed nami. W epoce, która porusza nasze ciało, nawet gdy
próbujemy być tylko prywatnymi osobami. W tym tomie czas przestał być tylko zegarem. Stał się mapą psychiki. Zobaczyłeś /
zobaczyłaś, że istnieje czas zewnętrzny i czas wewnętrzny. Jeden porządkuje dzień. Drugi pokazuje, co dzieje się głębiej.
Poznałeś / poznałaś chronos i kairos. Chronos, który daje strukturę. Kairos, który odsłania znaczący moment. Zobaczyłeś /
zobaczyłaś, że przeszłość nie zawsze jest naprawdę przeszła. Może żyć w ciele. W reakcji. W napięciu. W zamrożeniu. W relacji.
W powtórzeniu. W ranie, która zatrzymała część psychiki w dawnym czasie. Ale przeszłość nie musi być więzieniem. Może
zostać uznana. Opłakana. Oddzielona od teraźniejszości. Zintegrowana powoli, bez przemocy. Zobaczyłeś / zobaczyłaś, że nie
cały czas, który w Tobie żyje, zaczął się od Ciebie. Są rodzinne mity czasu. Cudze kalendarze. Lojalności wobec przeszłości.
Rocznice, które poruszają ciało. Sekrety, które zatrzymują milczenie. Dary przodków, które chcą otrzymać zdrowszą formę.
Ciężary, które nie muszą być powtarzane. Zobaczyłeś / zobaczyłaś, że czas nie jest tylko linią. Jest też cyklem. Wiosną. Latem.
Jesienią. Zimą. Fazą księżyca. Inicjacją. Końcem. Odrodzeniem. Mądrym starzeniem. Powrotem do rytmu. Nie każdy powrót jest
regresem. Nie każda zima jest porażką. Nie każdy koniec jest klęską. Nie każde opóźnienie jest spóźnieniem. Nie każdy
początek musi od razu stać się drzewem. Czas duszy nie zawsze spełnia oczekiwania ego. Czasem ego chce szybkiego wyniku,
a dusza potrzebuje żałoby. Ego chce pełni, a dusza jest w nowiu. Ego chce działania, a ciało prosi o odpoczynek. Ego chce
zamknąć temat, a pamięć prosi o uznanie. Ego chce wielkiej przyszłości, a życie prosi o jeden uczciwy krok. Żyć swoim czasem
nie oznacza robić tylko to, na co ma się ochotę. Nie oznacza rezygnacji z odpowiedzialności. Nie oznacza odrzucenia
kalendarza, pracy, terminów i faktów.
Żyć swoim czasem oznacza pytać głębiej:
„Czy to naprawdę mój rytm?”
„Czy działam z wartości czy z wstydu?”
„Czy jestem w teraźniejszości czy w dawnym alarmie?”
„Czy przyszłość jest wezwaniem czy paniką?”
„Czy ten cykl potrzebuje działania, czy uznania?”
„Czy ten koniec trzeba opłakać?”
„Czy to nowe potrzebuje ochrony?”
„Czy powtarzam ciężar, który nie należy już do mnie?”
„Czy moje ciało wie coś, czego nie chcę słuchać?”
Być może najważniejsza praktyka tego tomu jest prosta:
zatrzymać się, nazwać czas, poczuć ciało, sprawdzić fakty, uznać historię, odróżnić wtedy od teraz, zobaczyć rytm, wybrać
mały krok. Nie musisz rozwiązać całego czasu naraz. Nie musisz uzdrowić całej przeszłości natychmiast. Nie musisz znać
przyszłości. Nie musisz przyspieszać duszy. Nie musisz powtarzać rodzinnego ciężaru. Nie musisz udowadniać, że jesteś „na
czas” według cudzego kalendarza.
Możesz zacząć od zdania:
„Wiem, jaki czas dziś we mnie żyje.”
A potem zapytać:
„Jaki krok przywraca mnie do życia teraz?”
To wystarczy na początek. Czas, który w Tobie żyje, nie jest wrogiem. Może być nauczycielem. Może pokazać, co nie zostało
opłakane. Co chce się domknąć. Co chce zostać zapamiętane. Co nie musi być już powtarzane. Co dojrzewa pod ziemią. Co
woła z przyszłości. Co potrzebuje rytmu. Co potrzebuje obecności. Niech ten tom będzie mapą, do której możesz wracać. Kiedy
czujesz pośpiech. Kiedy czujesz, że jesteś spóźniony / spóźniona. Kiedy powtarza się dawny wzorzec. Kiedy nadchodzi rocznica.
Kiedy ciało pamięta. Kiedy kończy się etap. Kiedy przyszłość budzi lęk. Kiedy dusza jest w zimie. Kiedy pojawia się mały znak
odrodzenia.
Na końcu możesz zabrać jedno zdanie:
„Nie muszę żyć w cudzym czasie. Mogę uznać historię, uszanować rytm i wracać do obecności jednym”
„odpowiedzialnym krokiem.”
Niech czas nie będzie tylko presją. Niech stanie się przestrzenią dojrzewania. Niech przeszłość znajdzie swoje miejsce. Niech
przyszłość otrzyma formę bez paniki. Niech ciało odzyska rytm. Niech dusza ma prawo do cyklu. Niech życie nie będzie
wyścigiem z zegarem, ale drogą coraz bardziej świadomego powrotu do tego, co prawdziwe teraz. Koniec tomu 04.


