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Typy psychologiczne - Tom 2

Pogłębiony przewodnik po tym, jak Twoje funkcje psychiczne
współpracują, ścierają się i dojrzewają.

Przewodnik do świadomej pracy z percepcją, decyzją, energią psychiczną oraz ruchem między

światem zewnętrznym i wewnętrznym.



Informacja o korzystaniu z materiału
Ten materiał został przygotowany jako przewodnik edukacyjny i rozwojowy. Jego celem jest wspieranie

autorefleksji, lepszego rozumienia funkcji psychicznych, postaw wewnętrznych i zewnętrznych oraz świadomego

rozwoju osobistego.

Materiał nie stanowi diagnozy psychologicznej, psychoterapii ani porady medycznej. Opisy funkcji i postaw

psychicznych należy traktować jako narzędzia poznawcze, a nie jako sztywne kategorie określające człowieka raz

na zawsze.

Każda osoba jest bardziej złożona niż model, który ją opisuje. Korzystaj z tego przewodnika z ciekawością,

spokojem i gotowością do obserwowania siebie w codziennym życiu.

Nie chodzi o znalezienie etykiety. Chodzi o rozwinięcie języka, dzięki któremu możesz uważniej obserwować

własne reakcje, wybory, napięcia i zasoby.

© INTEGRACJA FUNKCJI I POSTAW. Wszelkie prawa zastrzeżone.
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Zanim wejdziesz głębiej
Pierwszy krok samopoznania polega często na nazwaniu własnych tendencji. Zauważasz, że częściej zaczynasz

od faktów albo od możliwości, od logiki albo od wartości, od działania albo od ciszy. To ważne, ale nie wystarcza.

Kolejny krok zaczyna się wtedy, gdy pytasz nie tylko: „jaki jestem? ,ˮ lecz także: „jak działają moje wewnętrzne

mechanizmy? .ˮ Ten tom pomoże Ci zobaczyć nie sam typ, ale dynamikę funkcji i postaw, które prowadzą Twoją

uwagę, decyzje, relacje i reakcje pod presją.

Nie wystarczy wiedzieć, że częściej kierujesz się logiką, emocją, konkretem albo intuicją. Prawdziwa przemiana

zaczyna się wtedy, gdy zauważasz, kiedy dana część Ciebie prowadzi, kiedy pomaga, kiedy jest przeciążona, a

kiedy została odsunięta tak daleko, że zaczyna działać z cienia.

Czytaj ten przewodnik jak mapę. Mapa nie mówi, że musisz iść jedną drogą. Pokazuje ścieżki, zakręty, miejsca

napięcia i możliwe przejścia. Dzięki temu możesz wybierać świadomiej.

Ten tom nie służy szufladkowaniu. Służy integracji - czyli temu, aby różne części psychiki przestały ze sobą

walczyć i zaczęły ze sobą rozmawiać.
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MODUŁ 01

CZYM JEST INTEGRACJA PSYCHICZNA

Nie chodzi o to, żeby usunąć część siebie. Chodzi o to, żeby nauczyć ją współpracować.

Ten moduł porządkuje podstawowe pojęcia. Dzięki niemu funkcje i postawy nie będą brzmiały jak teoria,

ale jak praktyczna mapa wewnętrznego życia.

Integracja psychiczna oznacza, że rozpoznajesz różne sposoby działania własnej psychiki i uczysz się

korzystać z nich bardziej świadomie. Nie musisz przestać być analityczny, wrażliwy, intuicyjny,

konkretny, zewnętrzny ani refleksyjny. Możesz natomiast zauważyć, kiedy jeden sposób reagowania

przejmuje całą przestrzeń.

W tym module poznasz język funkcji, postaw, dominacji, pomocy i równowagi. To fundament całego tomu.
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Integracja zamiast walki wewnętrznej
Wiele osób traktuje rozwój jak walkę z sobą: „muszę być mniej emocjonalny ,ˮ „muszę przestać analizować ,ˮ

„muszę być bardziej towarzyski ,ˮ „muszę być twardszy .ˮ Taki język tworzy napięcie, bo zakłada, że jakaś część

osoby jest błędem.

Integracja proponuje inne podejście. Zamiast zwalczać część siebie, pytamy: „Jaka jest jej rola? ,ˮ „Przed czym

mnie chroni? ,ˮ „Czego potrzebuje, żeby działać dojrzale? .ˮ Wtedy rozwój przestaje być karą, a staje się uczeniem

współpracy.

Integracja to połączenie różnych elementów w jedną bardziej spójną całość. W psychice oznacza to, że rozum,

emocje, intuicja, ciało, potrzeby i działanie zaczynają ze sobą rozmawiać.

Osoba bardzo analityczna może myśleć, że emocje przeszkadzają. Jednak po integracji odkrywa, że emocje nie

niszczą logiki, tylko pokazują, co jest ważne. Osoba bardzo empatyczna może uważać, że granice są egoistyczne.

Po integracji odkrywa, że granice chronią autentyczną troskę.

Walka wewnętrzna Integracja

„Nie powinienem tego czuć.ˮ „Co ta emocja próbuje pokazać?ˮ

„Muszę być inny.ˮ „Jak mogę rozwinąć brakującą stronę?ˮ

„Ta część mnie jest problemem.ˮ „Jak ta część może działać dojrzale?ˮ

Integracja nie mówi: pozbądź się siebie. Integracja mówi: poznaj siebie tak dobrze, żeby wybierać świadomie.
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Funkcja psychiczna w prostym języku
Funkcja psychiczna to sposób, w jaki psychika wykonuje konkretne zadanie: odbiera informacje, porządkuje je,

ocenia, nadaje znaczenie albo podejmuje decyzję.

Funkcja nie jest osobną osobowością. Jest raczej narzędziem wewnętrznym. Tak jak ciało ma różne zdolności -

widzenie, słyszenie, ruch i równowagę - tak psychika ma różne sposoby orientowania się w świecie.

W tym przewodniku funkcja oznacza powtarzalny sposób, w jaki umysł i emocje pracują z doświadczeniem.

Najczęściej będziemy mówić o czterech podstawowych funkcjach.

Funkcja Pytanie Rola

Zmysły Co jest realne? Odbierają konkret, fakt, doświadczenie i to, co obecne.

Intuicja Co jest możliwe? Dostrzega wzory, możliwości, symbole i kierunek.

Myślenie Co jest logiczne? Porządkuje decyzje przez strukturę i konsekwencje.

Uczucie Co jest ważne? Ocenia przez wartości, relacje i znaczenie osobiste.

Wyobraź sobie, że dostajesz propozycję przeprowadzki. Zmysły pytają o warunki, koszty i fakty. Intuicja pyta, jaką

przyszłość może to otworzyć. Myślenie pyta, czy decyzja jest rozsądna. Uczucie pyta, czy jest zgodna z Twoimi

wartościami i relacjami.
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Postawa psychiczna w prostym języku
Postawa psychiczna opisuje kierunek energii funkcji: czy dana funkcja bardziej zwraca się ku światu

zewnętrznemu, czy ku światu wewnętrznemu.

Ta sama funkcja może działać inaczej w zależności od postawy. Zmysły skierowane na zewnątrz mocno reagują

na aktualne bodźce, działanie i doświadczenie. Zmysły skierowane do wewnątrz porównują teraźniejszość z

pamięcią, stabilnością i znanym wzorcem.

Postawa ekstrawertyczna Postawa introwertyczna

Kierunek: na zewnątrz Kierunek: do wewnątrz

Pytanie: „Co dzieje się w świecie?ˮ Pytanie: „Co to znaczy dla mnie?ˮ

Rytm: kontakt, reakcja, wymiana Rytm: refleksja, filtr wewnętrzny, głębia

Ryzyko: przeciążenie bodźcami Ryzyko: oddzielenie od działania

Dwie osoby mogą mieć silną intuicję. Jedna widzi wiele możliwości w rozmowie z ludźmi, szybko łączy pomysły i

generuje opcje. Druga ma wewnętrzne przeczucia, powoli dojrzewające wizje i głębokie symbole, których nie umie

od razu wyjaśnić.

Funkcja mówi, co psychika robi. Postawa mówi, w którą stronę ta funkcja patrzy.
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Dominacja, pomoc i równowaga
Nie wszystkie funkcje są równie łatwo dostępne. Jedna zwykle prowadzi, druga pomaga, kolejne dojrzewają

wolniej. Równowaga nie oznacza równego używania wszystkiego, ale świadome korzystanie z różnych zasobów.

Funkcja dominująca jest jak główna ręka psychiki. To sposób, który uruchamia się naturalnie i szybko. Funkcja

pomocnicza jest jak druga ręka: wspiera, stabilizuje i pomaga nie popaść w skrajność.

Pojęcie Proste wyjaśnienie

Dominacja Funkcja najłatwiej dostępna i najczęściej używana.

Pomoc Funkcja, która wspiera dominującą i dodaje drugą perspektywę.

Równowaga Zdolność zauważenia, kiedy dominujący wzorzec nie wystarcza.

Rozwój Stopniowe włączanie mniej używanych funkcji bez presji perfekcji.

Osoba z dominującym myśleniem może świetnie porządkować problemy, ale potrzebuje funkcji uczucia, żeby

decyzje nie straciły człowieka. Osoba z dominującą intuicją może widzieć wizje, ale potrzebuje zmysłów, żeby

sprawdzić, co jest realne teraz.

Dojrzałość nie polega na tym, że wszystko przychodzi naturalnie. Polega na tym, że wiesz, kiedy zaprosić

brakującą perspektywę.
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Jak czytać ten tom świadomie
Traktuj ten tom jako przewodnik obserwacyjny, nie jako test ani diagnozę. Najważniejsze jest rozpoznawanie

wzorców w życiu codziennym.

Czytaj powoli i obserwuj, przy których opisach pojawia się rozpoznanie.

Nie próbuj na siłę znaleźć idealnego układu funkcji.

Zwracaj uwagę na decyzje, stres, konflikty, odpoczynek i pracę.

Przy każdej funkcji pytaj: „Czy to mój naturalny sposób, czy umiejętność wyuczona? .ˮ

Przy każdej postawie pytaj: „Czy bardziej wychodzę do świata, czy filtruję przez wnętrze? .ˮ

Wracaj do ćwiczeń po kilku dniach, bo integracja wymaga obserwacji w czasie.

Rozpoznanie to spokojne poczucie: „To opisuje coś, co znam ze swojego życia .ˮ Dopasowywanie na siłę to próba

przyjęcia opisu tylko dlatego, że brzmi atrakcyjnie albo pasuje do wyobrażenia o sobie.

Nie pytaj tylko Pytaj także

„Jaką funkcję mam?ˮ Kiedy jej używam?

Kiedy przesadzam?

Czego unikam?

Co chce się rozwinąć?

Ten tom nie ma powiedzieć Ci, kim wolno Ci być. Ma pomóc zobaczyć, jak bardziej świadomie być sobą.

֎

֎

֎

֎

֎

֎
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MODUŁ 02

FUNKCJE POZNAWCZE JAK ODBIERASZ
ŚWIAT
Zanim wybierzesz, najpierw zauważasz. Ale nie każdy zauważa to samo.

Ten moduł pokazuje, jak działają funkcje poznawcze: zmysły i intuicja. Dzięki temu zrozumiesz, dlaczego

jedni zaczynają od konkretu, a inni od ukrytego znaczenia.

Percepcja nie jest neutralnym aparatem fotograficznym. Każdy człowiek wybiera z rzeczywistości pewne

elementy szybciej niż inne. Ktoś najpierw widzi dane, szczegóły i fakty. Ktoś inny natychmiast wyczuwa

kierunek, symbol, możliwość lub powtarzający się wzór.

Pytanie tego modułu brzmi: co przyciąga Twoją uwagę najpierw - fakt, wspomnienie, możliwość czy

znaczenie?
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Percepcja zmysłowa: fakt i obecność
Percepcja zmysłowa skupia uwagę na tym, co konkretne, obecne, sprawdzalne i osadzone w doświadczeniu.

Pomaga zauważać rzeczywistość taką, jaka jest tu i teraz.

Funkcja zmysłowa nie oznacza braku wyobraźni. Oznacza szacunek dla faktu, szczegółu, praktycznego

doświadczenia i realnych warunków. To ona pyta: „Co dokładnie widzimy? ,ˮ „Co już wiemy? ,ˮ „Jakie są dane? ,ˮ „Co

można zrobić teraz? .ˮ

Ktoś mówi: „Czuję, że wszystko się rozsypuje .ˮ Percepcja zmysłowa pomaga zatrzymać spiralę lęku i zapytać: „Co

konkretnie się stało? Które elementy są naprawdę zagrożone? Co działa nadal? .ˮ

kontakt z rzeczywistością

stabilność

dokładność

praktyczne działanie

pamięć doświadczeń

sprawdzanie faktów

Pułapka tej funkcji polega na tym, że może zbyt mocno trzymać się tego, co znane. Może mówić: „Skoro tego nie

widzę, to nie istniejeˮ albo „Skoro wcześniej działało, zawsze będzie działać .ˮ

Zmysły przypominają: wróć do tego, co jest. Nie musisz rozwiązywać całego życia naraz.

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎
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Percepcja intuicyjna: wzór i możliwość
Percepcja intuicyjna skupia uwagę na znaczeniach, połączeniach, przyszłych kierunkach i potencjale. Pomaga

widzieć coś więcej niż aktualny fakt.

Intuicja nie jest przypadkową fantazją. To sposób odbierania świata przez wzory, symbole, skojarzenia i

możliwości. Intuicja pyta: „Do czego to prowadzi? ,ˮ „Co się tutaj powtarza? ,ˮ „Jaki sens jest ukryty pod

powierzchnią? ,ˮ „Co może się dopiero wydarzyć? .ˮ

W rozmowie ktoś opisuje kilka drobnych problemów w pracy. Percepcja intuicyjna może szybko zauważyć

większy wzór: osoba nie tylko ma trudności z zadaniami, ale stopniowo traci poczucie sensu i potrzebuje zmiany

kierunku.

widzenie szerszej perspektywy

kreatywność

wyczuwanie zmian

łączenie odległych faktów

dostrzeganie potencjału

myślenie przyszłościowe

Pułapka intuicji polega na tym, że może odlecieć zbyt daleko od faktów. Może tworzyć wiele możliwości, ale nie

wybierać żadnej. Może też widzieć znaczenie tam, gdzie potrzebna jest zwykła prostota.

Intuicja przypomina: to, co widzisz teraz, nie jest jedyną wersją przyszłości.

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎
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Zmysły ekstrawertyczne i introwertyczne
Ta sama funkcja zmysłowa może działać w dwóch kierunkach. Ekstrawertyczne zmysły reagują na aktualne

bodźce i działanie. Introwertyczne zmysły porównują teraźniejszość z pamięcią, wzorcem i znanym

doświadczeniem.

Zmysły ekstrawertyczne są skierowane na to, co dzieje się teraz w otoczeniu. Lubią bezpośrednie doświadczenie,

ruch, reakcję, kontakt z materią, działaniem i sytuacją.

Zmysły introwertyczne są skierowane na wewnętrzną bazę doświadczeń. Porównują, zapamiętują, stabilizują,

zauważają znajome wzorce i dbają o ciągłość.

Zmysły ekstrawertyczne Zmysły introwertyczne

Pytanie: „Co dzieje się teraz?ˮ Pytanie: „Do czego to jest podobne?ˮ

Siła: szybka reakcja, obecność, działanie Siła: pamięć, stabilność, dokładność

Ryzyko: impulsywność, przeciążenie bodźcami Ryzyko: opór przed zmianą

Przykład: „Spróbujmy i zobaczmy.ˮ Przykład: „Sprawdźmy, co działało wcześniej.ˮ

Podczas gotowania osoba z ekstrawertycznymi zmysłami może improwizować, próbować smaków i reagować na

proces. Osoba z introwertycznymi zmysłami może trzymać się sprawdzonego przepisu i dbać o powtarzalność.

Jedne zmysły tańczą z chwilą. Drugie zmysły słuchają pamięci.
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Intuicja ekstrawertyczna i introwertyczna
Intuicja ekstrawertyczna otwiera wiele możliwości na zewnątrz. Intuicja introwertyczna zagłębia się w jeden

wewnętrzny kierunek, symbol lub wizję.

Intuicja ekstrawertyczna widzi sieć opcji. Łączy ludzi, idee, projekty, słowa i scenariusze. Często generuje wiele

pomysłów i zadaje pytanie: „Co jeszcze jest możliwe? .ˮ

Intuicja introwertyczna skupia się na głębokim znaczeniu. Może długo nosić w sobie obraz, przeczucie lub

kierunek. Pyta: „Jaki jest ukryty sens?ˮ albo „Dokąd to naprawdę prowadzi? .ˮ

Intuicja ekstrawertyczna Intuicja introwertyczna

Ruch: szeroko Ruch: głęboko

Pytanie: „Jakie są opcje?ˮ Pytanie: „Jaki jest kierunek?ˮ

Siła: kreatywność, łączenie, otwieranie Siła: wizja, koncentracja, symboliczne rozumienie

Ryzyko: rozproszenie Ryzyko: zamknięcie w jednej interpretacji

Dwie osoby planują projekt. Intuicja ekstrawertyczna proponuje dziesięć formatów, partnerstw i nazw. Intuicja

introwertyczna mówi: „Wszystko dobrze, ale czuję, że prawdziwy rdzeń projektu jest inny. Chodzi o zaufanie, nie o

szybkość .ˮ

Jedna intuicja otwiera drzwi. Druga szuka drzwi właściwych.
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Gdy percepcja jest jednostronna
Percepcja traci równowagę, gdy psychika widzi tylko konkret albo tylko możliwość. Jednostronność ogranicza

obraz rzeczywistości.

Każda funkcja poznawcza jest wartościowa, ale może zniekształcać obraz, gdy działa samotnie. Same zmysły

mogą zatrzymać człowieka w tym, co znane. Sama intuicja może oderwać człowieka od realnych warunków.

Zbyt dużo zmysłów bez intuicji Zbyt dużo intuicji bez zmysłów

„Liczy się tylko to, co sprawdzone.ˮ „Wszystko jest możliwe, więc nie muszę wybierać.ˮ

Trudność z wyobrażeniem sobie zmiany. Rozproszenie i przeskakiwanie między pomysłami.

Nadmierny realizm i lęk przed eksperymentem. Ignorowanie faktów i trudność z dokończeniem.

Osoba zbyt zmysłowa może odrzucić dobry pomysł, bo nie ma jeszcze dowodów. Osoba zbyt intuicyjna może

zacząć pięć projektów, ale żadnego nie doprowadzić do formy, którą można pokazać światu.

Do konkretu dodaj pytanie: „Co jeszcze mogłoby być możliwe?ˮ

Do intuicji dodaj pytanie: „Jaki jest najbliższy sprawdzalny krok?ˮ

Dojrzała percepcja widzi zarówno ziemię pod stopami, jak i horyzont przed sobą.

•֎

•֎
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Ćwiczenie: mój filtr poznawczy
Wybierz jedną aktualną sytuację, którą próbujesz zrozumieć. Może to być decyzja zawodowa, relacja, zmiana

planu albo wewnętrzny konflikt.

1. Sytuacja, którą analizuję

2. Fakty, które znam

3. Doświadczenia z przeszłości, które mi się przypominają

4. Możliwości, które widzę

5. Głębsze znaczenie lub kierunek, który wyczuwam

6. Czego jest za dużo w moim patrzeniu

7. Czego brakuje w moim patrzeniu

8. Jaki kolejny krok połączy konkret i możliwość

Mini-skala: 1 - prawie zawsze zaczynam od faktów; 2 - częściej zaczynam od faktów; 3 - zależy od sytuacji; 4 -

częściej zaczynam od możliwości; 5 - prawie zawsze zaczynam od możliwości.

Zdanie końcowe: „Mój naturalny filtr poznawczy to..., a dla równowagi chcę dodać...ˮ .
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MODUŁ 03

FUNKCJE DECYZYJNE JAK NADAJESZ
KIERUNEK
Kiedy już coś widzisz, musisz zdecydować, co to dla Ciebie oznacza.

Ten moduł pomoże Ci zrozumieć funkcje decyzyjne: myślenie i uczucie. Obie są potrzebne, bo decyzja

bez struktury gubi kierunek, a decyzja bez wartości gubi człowieka.

Funkcje poznawcze dostarczają obrazu sytuacji. Funkcje decyzyjne nadają temu obrazowi kierunek. To

dzięki nim mówisz: „to ma sens ,ˮ „to jest niespójne ,ˮ „to jest dla mnie ważne ,ˮ „to wymaga granicy ,ˮ „to

wybieram .ˮ

W tym module będziesz obserwować, co częściej prowadzi Twoje decyzje: logika, skuteczność, wewnętrzna

spójność, relacje czy wartości.
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Myślenie jako funkcja porządku
Myślenie jako funkcja psychiczna porządkuje informacje, sprawdza spójność, analizuje konsekwencje i szuka

zasad, które pomagają podjąć decyzję.

Myślenie w tym kontekście nie oznacza inteligencji. Każdy człowiek myśli. Chodzi o to, czy przy ocenianiu sytuacji

pierwszeństwo dostaje logika, zasada, struktura i obiektywne kryterium.

Kryterium to punkt odniesienia, według którego coś oceniamy. Przykładami kryteriów są skuteczność,

sprawiedliwość, konsekwencja, koszt, termin, zgodność z zasadą albo przewidywalny rezultat.

Czy to jest logiczne?

Jakie będą konsekwencje?

Co jest najbardziej spójne?

Jaka zasada powinna obowiązywać?

Co jest efektywne?

Gdzie jest błąd w rozumowaniu?

Ktoś chce podjąć trudną decyzję finansową. Funkcja myślenia tworzy tabelę kosztów, ryzyk, możliwych wyników i

plan awaryjny. Nie robi tego, żeby wyłączyć emocje, ale żeby decyzja miała strukturę.

Myślenie daje decyzji kręgosłup. Integracja uczy, żeby ten kręgosłup nie zamienił się w mur.

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎
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Uczucie jako funkcja wartości
Uczucie jako funkcja psychiczna ocenia sytuację przez wartości, zgodność wewnętrzną, wpływ na relacje i

ludzkie znaczenie decyzji.

Uczucie w typologii nie oznacza emocjonalnego chaosu. To funkcja oceny, która pyta: „Co jest ważne? ,ˮ „Czy to

jest zgodne ze mną? ,ˮ „Jak to wpłynie na ludzi? ,ˮ „Czy ta decyzja szanuje wartości? .ˮ

Wartość to coś, co uznajemy za ważne i warte ochrony. Może to być uczciwość, wolność, lojalność,

bezpieczeństwo, rozwój, bliskość, prawda albo spokój.

Co jest tutaj ludzkie?

Jak ta decyzja wpłynie na relacje?

Czy to jest zgodne z moimi wartościami?

Czy ktoś zostanie pominięty?

Co czuję, gdy myślę o tej drodze?

Czy ta decyzja ma sens osobisty?

Zespół planuje zmianę. Funkcja uczucia pyta nie tylko o termin, ale też o komunikację, atmosferę, bezpieczeństwo

ludzi i to, czy zmiana nie narusza ważnych wartości.

Uczucie daje decyzji serce. Integracja uczy, żeby serce nie musiało dźwigać wszystkiego samo.

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎
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Myślenie ekstrawertyczne i introwertyczne
Myślenie ekstrawertyczne porządkuje świat zewnętrzny przez system, działanie i efektywność. Myślenie

introwertyczne porządkuje świat wewnętrzny przez precyzję, definicje i spójność logiczną.

Myślenie ekstrawertyczne pyta: „Co działa? ,ˮ „Jak to zorganizować? ,ˮ „Jaki jest mierzalny rezultat? .ˮ Lubi plan,

strukturę, procedurę i decyzję, którą można wdrożyć.

Myślenie introwertyczne pyta: „Czy to naprawdę ma sens? ,ˮ „Czy definicje są precyzyjne? ,ˮ „Czy argument jest

spójny? .ˮ Lubi głębokie rozumienie i wewnętrzną logikę.

Myślenie ekstrawertyczne Myślenie introwertyczne

Ruch: organizuje zewnętrznie Ruch: porządkuje wewnętrznie

Siła: efektywność, plan, rezultat Siła: precyzja, analiza, rozumienie

Ryzyko: nadmierna kontrola Ryzyko: zbyt długie dopracowywanie

„Ustalmy cel i kroki.ˮ „Najpierw zrozummy, czy to jest spójne.ˮ

W projekcie myślenie ekstrawertyczne stworzy harmonogram i podział zadań. Myślenie introwertyczne sprawdzi,

czy założenia projektu są logiczne i czy nie ma ukrytej sprzeczności.

Jedno myślenie buduje system na zewnątrz. Drugie buduje system w rozumieniu.
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Uczucie ekstrawertyczne i introwertyczne
Uczucie ekstrawertyczne kieruje się atmosferą, harmonią i wpływem na grupę. Uczucie introwertyczne kieruje się

wewnętrzną zgodnością, autentycznością i osobistymi wartościami.

Uczucie ekstrawertyczne pyta: „Jak to wpływa na ludzi? ,ˮ „Jaka jest atmosfera? ,ˮ „Co pomoże nam się

porozumieć? .ˮ Często dba o wspólnotę, ton rozmowy i wzajemne uwzględnienie.

Uczucie introwertyczne pyta: „Czy to jest prawdziwe dla mnie? ,ˮ „Czy to jest zgodne z moim sumieniem? ,ˮ „Czy

nie zdradzam swoich wartości? .ˮ Często chroni autentyczność i głęboką osobistą prawdę.

Uczucie ekstrawertyczne Uczucie introwertyczne

Ruch: ku relacji i grupie Ruch: ku osobistej wartości

Siła: empatia społeczna, łagodzenie napięć Siła: autentyczność, wierność sobie

Ryzyko: zapominanie o sobie Ryzyko: zamknięcie w subiektywnej ocenie

„Jak możemy zadbać o wszystkich?ˮ „Muszę czuć, że to jest zgodne ze mną.ˮ

Podczas konfliktu uczucie ekstrawertyczne próbuje odbudować dialog między osobami. Uczucie introwertyczne

sprawdza, czy rozwiązanie nie wymaga zdrady własnej prawdy.

Jedno uczucie słucha relacji. Drugie słucha sumienia.

21  INTEGRACJA FUNKCJI I POSTAW



Gdy decyzja traci równowagę
Decyzja traci równowagę, gdy opiera się wyłącznie na logice bez wartości albo wyłącznie na emocjonalnej

zgodzie bez struktury.

Myślenie i uczucie nie są wrogami. Są dwoma sposobami oceniania. Problem pojawia się wtedy, gdy jedna funkcja

uznaje drugą za niepotrzebną.

Zbyt dużo myślenia bez uczucia Zbyt dużo uczucia bez myślenia

Decyzje są jasne, ale mogą ranić. Decyzje są ciepłe, ale mogą być niejasne.

Człowiek staje się elementem systemu. Granice się rozmywają.

Emocje są traktowane jak przeszkoda. Konflikt jest odkładany.

Komunikacja robi się zimna. Odpowiedzialność staje się ciężarem.

Do logiki dodaj pytanie: „Kogo to dotknie i jak mogę to zakomunikować?ˮ

Do uczucia dodaj pytanie: „Jaka struktura ochroni tę wartość?ˮ

Do konfliktu dodaj pytanie: „Co jest prawdziwe i jednocześnie możliwe do udźwignięcia?ˮ

Logicznie możesz odmówić komuś pomocy. Uczucie pomoże zrobić to z szacunkiem. Emocjonalnie możesz

chcieć pomóc każdemu. Myślenie pomoże sprawdzić, czy masz na to zasoby.

Dobra decyzja ma kręgosłup i serce.

•֎

•֎

•֎
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Ćwiczenie: mój styl oceniania
Wybierz jedną decyzję, którą podjąłeś lub podjęłaś w ostatnim czasie. Może być mała albo duża. Przejdź przez

pytania bez oceniania siebie.

1. Jaka była decyzja

2. Jakie kryteria logiczne brałem/brałam pod uwagę

3. Jakie wartości były dla mnie ważne

4. Jak decyzja wpłynęła na ludzi

5. Czy decyzja była zgodna ze mną

6. Czy decyzja była skuteczna w praktyce

7. Czego było za dużo

8. Czego zabrakło

9. Co zrobiłbym/zrobiłabym dojrzalej dzisiaj

Mini-skala: 1 - głównie logika i struktura; 2 - raczej logika; 3 - równowaga; 4 - raczej wartości i relacje; 5 - głównie

wartości i relacje.

Zdanie końcowe: „Kiedy oceniam sytuację, najczęściej zaczynam od..., a dla integracji chcę pamiętać o...ˮ .
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MODUŁ 04

POSTAWY RUCH NA ZEWNĄTRZ I DO
WEWNĄTRZ
Twoja psychika oddycha między światem a wnętrzem.

Ten moduł pokazuje, jak funkcje zmieniają się w zależności od kierunku energii. Nie chodzi o bycie

ekstrawertykiem albo introwertykiem, lecz o umiejętność świadomego ruchu między światem

zewnętrznym i wewnętrznym.

Czasem potrzebujesz kontaktu, działania, rozmowy i informacji z otoczenia. Czasem potrzebujesz ciszy,

przetworzenia, wewnętrznego sensu i samotnego rozeznania. Integracja polega na tym, żeby nie mylić

własnej naturalnej postawy z jedyną możliwą drogą.

Pytanie tego modułu brzmi: czy Twoja energia naprawdę wybiera kierunek, czy tylko automatycznie ucieka na

zewnątrz albo do środka?
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Postawa ekstrawertyczna jako kontakt ze światem
Postawa ekstrawertyczna kieruje energię ku światu zewnętrznemu: ludziom, wydarzeniom, działaniu, obiektom,

rezultatom i wymianie.

Nie oznacza wyłącznie bycia towarzyskim. To sposób ustawienia psychiki na kontakt z tym, co dzieje się na

zewnątrz. Osoba w tej postawie często lepiej rozumie sytuację przez działanie, rozmowę, testowanie i reakcję

otoczenia.

Kiedy pojawia się pomysł, postawa ekstrawertyczna mówi: „Sprawdźmy to ,ˮ „Porozmawiajmy z kimś ,ˮ „Zobaczmy,

jak zareaguje świat ,ˮ „Zorganizujmy pierwszy krok .ˮ

szybka adaptacja

kontakt z rzeczywistością społeczną

energia działania

uczenie się przez doświadczenie

zdolność do wdrażania

Ryzyko pojawia się wtedy, gdy świat zewnętrzny staje się jedynym kompasem. Nadmiar bodźców, oczekiwań i

reakcji innych może sprawić, że człowiek zaczyna działać szybciej, niż zdąży usłyszeć własną prawdę.

Pytanie integracyjne: „Czy wychodzę do świata z wyboru, czy uciekam przed ciszą? .ˮ

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎
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Postawa introwertyczna jako kontakt z wnętrzem
Postawa introwertyczna kieruje energię ku światu wewnętrznemu: refleksji, pamięci, osobistym wartościom,

znaczeniu, symbolom i własnemu rozumieniu.

Nie oznacza niechęci do ludzi. Oznacza, że psychika potrzebuje wewnętrznego przetworzenia, zanim odpowie,

wybierze albo pokaże coś światu. Taka postawa pyta: „Co to dla mnie znaczy? ,ˮ „Czy to jest spójne z moim

rozumieniem? ,ˮ „Co czuję naprawdę? .ˮ

Po ważnej rozmowie osoba w postawie introwertycznej może potrzebować samotnego spaceru, ciszy, pisania

albo czasu bez bodźców. Nie dlatego, że rozmowa była zła, ale dlatego, że doświadczenie musi znaleźć miejsce

wewnątrz.

głębia

autorefleksja

niezależność od chwilowej presji

kontakt z osobistą prawdą

zdolność dojrzewania decyzji

Ryzyko pojawia się wtedy, gdy wewnętrzny świat nie jest sprawdzany w kontakcie. Interpretacje mogą stać się

zamkniętym kręgiem, a działanie może być odkładane zbyt długo.

Pytanie integracyjne: „Czy wracam do siebie, żeby usłyszeć prawdę, czy ukrywam się przed światem? .ˮ

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎
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Kiedy zewnętrzne dominuje nad wewnętrznym
Zewnętrzne dominuje nad wewnętrznym wtedy, gdy człowiek zbyt mocno opiera się na reakcjach świata,

oczekiwaniach innych, wynikach i bodźcach, tracąc kontakt z własną refleksją.

Osoba ciągle reaguje, odpowiada, robi, sprawdza, porównuje i dostosowuje się. Może być skuteczna, ale

wewnętrznie coraz mniej wie, czego naprawdę chce.

trudno Ci być w ciszy bez sięgania po bodziec

decyzje podejmujesz głównie pod wpływem oczekiwań

czujesz niepokój, gdy nie masz natychmiastowego działania

mylisz reakcję innych z własną wartością

działasz dużo, ale nie zawsze wiesz po co

Ktoś publikuje, pracuje, spotyka się, odpowiada na wiadomości i robi coraz więcej. Z zewnątrz wygląda na

aktywnego. W środku czuje pustkę, bo nie zatrzymał się, żeby zapytać: „Czy to nadal jest moje? .ˮ

Ćwiczenie: zapisz trzy działania, które robisz głównie dlatego, że świat tego oczekuje. Obok każdego dopisz: „Czy

ja naprawdę wybieram to świadomie? .ˮ

Kiedy świat jest zbyt głośny, własny głos nie znika. Staje się tylko trudniejszy do usłyszenia.

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎
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Kiedy wewnętrzne oddziela od świata
Wewnętrzne oddziela od świata wtedy, gdy refleksja, analiza, osobiste znaczenia albo wewnętrzne wizje nie

prowadzą do kontaktu, decyzji ani działania.

Osoba dużo czuje, myśli, analizuje i rozumie, ale nie pokazuje tego światu. Może mieć bogate życie wewnętrzne, a

jednocześnie czuć frustrację, że nic się nie zmienia.

długo przygotowujesz się do działania, ale nie zaczynasz

prowadzisz rozmowy w głowie, których nie prowadzisz naprawdę

Twoje interpretacje nie są sprawdzane w kontakcie

boisz się, że świat zniszczy delikatność Twojej prawdy

czujesz dużo, ale trudno Ci to zakomunikować

Ktoś przez miesiące wie, że potrzebuje porozmawiać z bliską osobą. Wewnętrznie układa każde zdanie,

przewiduje reakcje, analizuje sens. Rozmowa jednak nie następuje, więc napięcie rośnie.

Ćwiczenie: zapisz jedną rzecz, którą długo nosisz w sobie. Dopisz najmniejszą formę kontaktu ze światem:

wiadomość, pytanie, notatka, rozmowa albo pierwszy krok.

Wnętrze potrzebuje ochrony, ale potrzebuje też mostu. Bez mostu staje się samotną wyspą.

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎
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Przełączanie postaw bez zdradzania siebie
Dojrzałość polega na umiejętności przechodzenia między światem zewnętrznym i wewnętrznym. Nie trzeba

zdradzać swojej naturalnej postawy, żeby rozwinąć drugą.

Osoba bardziej zewnętrzna może uczyć się zatrzymania. Osoba bardziej wewnętrzna może uczyć się działania.

Integracja nie wymaga stania się kimś innym. Wymaga poszerzenia repertuaru reakcji.

Zatrzymaj automatyzm: „Dokąd moja energia idzie od razu?ˮ

Zaproś drugą postawę: „Czego nie słyszę, bo patrzę tylko w jedną stronę?ˮ

Zrób mały ruch integracyjny: „Jeden krok do środkaˮ albo „jeden krok na zewnątrz .ˮ

Osoba bardzo aktywna przed odpowiedzią na ważną wiadomość robi dziesięć minut ciszy i zapisuje własną

prawdę. Osoba bardzo refleksyjna po zapisaniu myśli wysyła jedną krótką wiadomość zamiast czekać na idealny

moment.

Jeśli uciekasz na zewnątrz Jeśli uciekasz do wewnątrz

Zatrzymaj się. Nazwij najmniejszy krok.

Zapytaj, co czujesz. Sprawdź rzeczywistość.

Sprawdź, czy to jest Twoje. Porozmawiaj.

Dopiero potem działaj. Pozwól światu odpowiedzieć.

Równowaga nie oznacza połowy na pół. Oznacza dostęp do obu kierunków wtedy, gdy są potrzebne.

֎

֎

֎
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Ćwiczenie: moja równowaga postaw
To ćwiczenie pomaga zobaczyć, czy częściej wychodzisz do świata, czy wracasz do wnętrza. Nie oceniaj wyniku.

Potraktuj go jak informację o swoim rytmie.

1. W ostatnim tygodniu najczęściej szukałem/szukałam odpowiedzi na zewnątrz przez

2. W ostatnim tygodniu najczęściej wracałem/wracałam do wnętrza przez

3. Sytuacja, w której zbyt szybko zareagowałem/zareagowałam

4. Sytuacja, w której zbyt długo czekałem/czekałam

5. Jeden krok do środka, którego potrzebuję

6. Jeden krok na zewnątrz, którego potrzebuję

7. Co chcę sprawdzić w kontakcie z rzeczywistością

8. Co chcę usłyszeć w sobie przed działaniem

Mini-skala: 1 - prawie zawsze na zewnątrz; 2 - częściej na zewnątrz; 3 - elastycznie; 4 - częściej do wewnątrz; 5 -

prawie zawsze do wewnątrz.

Równowaga postaw to nie identyczna ilość ciszy i działania. To zdolność powrotu do właściwego kierunku w

odpowiednim momencie.
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MODUŁ 05

STOS FUNKCJI MAPA WEWNĘTRZNEJ
DYNAMIKI
Nie wszystkie funkcje są na pierwszym planie. Niektóre prowadzą, inne wspierają, a jeszcze inne czekają

na rozwój.

Ten moduł wprowadza pojęcie stosu funkcji. Możesz myśleć o nim jak o mapie dostępności. Funkcja

dominująca jest najłatwiej używana, pomocnicza stabilizuje, trzeciorzędna bywa niedojrzała, a niższa

często budzi lęk, wstyd albo fascynację.

Celem nie jest idealne ustalenie każdego miejsca w stosie. Celem jest zobaczenie, które sposoby

reagowania przychodzą Ci automatycznie, a które wymagają cierpliwego, łagodnego rozwijania.

Stos funkcji pokazuje nie tylko mocne strony, ale także miejsca, w których psychika prosi o dojrzałą

integrację.
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Funkcja dominująca
Funkcja dominująca to najbardziej naturalny sposób orientowania się w świecie. Uruchamia się szybko, często

automatycznie i daje poczucie kompetencji. To ona najczęściej mówi: „tak właśnie rozumiem życie .ˮ

Nie oznacza to, że zawsze działa dojrzale. Dominująca funkcja jest silna, ale właśnie dlatego może przejmować

zbyt dużo miejsca. Człowiek może ufać jej tak mocno, że przestaje pytać o inne perspektywy.

pojawia się jako pierwsza w wielu sytuacjach

daje poczucie kontroli lub jasności

bywa źródłem talentu i skuteczności

może zniekształcać obraz, jeśli działa samotnie

często broni się przed korektą innych funkcji

Osoba z dominującym myśleniem może szybko szukać struktury. Osoba z dominującym uczuciem może

natychmiast wyczuwać wartość i wpływ na ludzi. Osoba z dominującą intuicją może widzieć wzory, a osoba ze

zmysłami - konkret i fakt.

Funkcja dominująca jest darem. Staje się problemem dopiero wtedy, gdy uznaje się za całą prawdę.

•֎
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Funkcja pomocnicza
Funkcja pomocnicza wspiera dominującą i dodaje jej drugą perspektywę. Dzięki niej psychika nie wpada tak łatwo

w skrajność. Można powiedzieć, że jest stabilizatorem rozwoju.

Jeśli funkcja dominująca wskazuje główny kierunek, funkcja pomocnicza pomaga nadać mu formę, rytm i

równowagę. Często jest bardziej świadoma niż funkcje dalsze, ale nie tak automatyczna jak dominująca.

uzupełnia główny sposób działania

wprowadza drugi rodzaj informacji

pomaga podejmować bardziej kompletne decyzje

zmniejsza jednostronność

wymaga świadomego zapraszania w trudnych momentach

Dominująca intuicja może potrzebować pomocniczego myślenia, żeby wizje zamieniły się w plan. Dominujące

uczucie może potrzebować pomocniczych zmysłów, żeby troska miała konkretne granice i działania.

Funkcja pomocnicza nie osłabia dominującej. Ona sprawia, że dominująca może dojrzeć.

•֎

•֎

•֎

•֎

•֎

33  INTEGRACJA FUNKCJI I POSTAW



Funkcja trzeciorzędna
Funkcja trzeciorzędna bywa mniej stabilna. Czasem pojawia się jako ciekawość, zabawa, kompensacja albo nagły

zryw. Może dawać świeżość, ale nie zawsze ma jeszcze dojrzałą formę.

W codziennym życiu można ją zauważyć wtedy, gdy człowiek próbuje użyć mniej typowego dla siebie sposobu

działania, ale robi to z przesadą albo niepewnością. Nie jest to powód do wstydu. To naturalny etap dojrzewania.

Niedojrzały przejaw Dojrzalszy kierunek

Używanie funkcji tylko w kryzysie. Ćwiczenie jej małymi krokami.

Przesada albo teatralność. Spokojne sprawdzanie, co działa.

Wstyd po nieudanej próbie. Ciekawość i korekta bez karania siebie.

Jeśli ktoś zwykle działa przez logikę, funkcja trzeciorzędna związana z wartościami może początkowo pojawiać

się nieporadnie. Jeśli ktoś zwykle działa przez relacje, struktura może najpierw wydawać się sztywna. Integracja

wymaga praktyki.

Funkcja trzeciorzędna przypomina: rozwój zaczyna się tam, gdzie pozwalasz sobie być początkującym.
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Funkcja niższa
Funkcja niższa jest zwykle najmniej świadoma i najtrudniejsza do używania w spokojny sposób. Może budzić

wstyd, złość, lęk, fascynację albo poczucie: „to nie ja .ˮ

Nie należy jej jednak traktować jak wroga. Funkcja niższa często przechowuje brakującą perspektywę. Pokazuje,

czego psychika unikała, bo nie miała jeszcze wystarczająco bezpiecznego sposobu, by to rozwinąć.

reaguje gwałtownie pod presją

może być projektowana na innych ludzi

wydaje się jednocześnie obca i pociągająca

wymaga szczególnej łagodności

nie rozwija się przez przymus, lecz przez małe doświadczenia

Osoba bardzo intuicyjna może mieć trudność z konkretem, rytmem i ciałem. Osoba bardzo zmysłowa może bać się

niepewnej możliwości. Osoba silnie logiczna może czuć bezradność wobec wartości i uczuć. Osoba silnie

wartościująca może odsuwać chłodną strukturę.

Funkcja niższa nie jest dowodem słabości. Jest zaproszeniem do odzyskania części całości.

•֎
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Oś dominująca i oś rozwojowa
Oś dominująca pokazuje napięcie między funkcją, która prowadzi, a funkcją przeciwną lub mniej rozwiniętą. W

tym napięciu często ukrywa się najważniejsze zadanie rozwojowe.

Jeśli psychika zbyt mocno ufa jednej stronie, druga nie znika. Zaczyna działać pośrednio: przez napięcie, kryzys,

przyciąganie do określonych ludzi, powtarzające się konflikty albo poczucie braku.

Gdy prowadzi... Oś rozwojowa może pytać...

Zmysłowy konkret Jak dopuścić możliwość i sens?

Intuicyjna możliwość Jak wrócić do faktów i działania?

Logiczna struktura Jak usłyszeć wartość i człowieka?

Wartość i relacja Jak wprowadzić granicę i konsekwencję?

Oś rozwojowa nie polega na porzuceniu mocnej strony. Polega na tym, żeby mocna strona przestała blokować

dostęp do swojej przeciwwagi.

To, czego najbardziej unikasz, nie zawsze jest błędem. Czasem jest brakującym kierunkiem dojrzewania.
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Konflikty między funkcjami
Konflikt między funkcjami pojawia się wtedy, gdy różne części psychiki domagają się różnych odpowiedzi. Jedna

część mówi: „sprawdź fakty ,ˮ druga: „zaufaj możliwości ,ˮ trzecia: „bądź logiczny ,ˮ czwarta: „nie zdradź wartości .ˮ

Taki konflikt nie musi oznaczać chaosu. Może oznaczać, że decyzja dotyka kilku ważnych obszarów naraz.

Zamiast uciszać jedną funkcję, warto dać każdej krótkie miejsce przy stole.

Głos funkcji Co może wnosić

Zmysły Dane, ograniczenia, konkretny krok.

Intuicja Kierunek, sens, możliwą przyszłość.

Myślenie Konsekwencje, strukturę, kryteria.

Uczucie Wartości, relacje, zgodność wewnętrzną.

Praktyka integracji polega na zadaniu czterech pytań przed ważną decyzją: co jest faktem, co jest możliwością, co

jest logiczne i co jest naprawdę ważne.

Wewnętrzny konflikt często łagodnieje, gdy przestajesz szukać jednego głosu i zaczynasz słuchać całej

rozmowy.
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Sygnały przeciążenia funkcji dominującej
Funkcja dominująca może być tak skuteczna, że człowiek używa jej nawet wtedy, gdy nie jest już pomocna.

Przeciążenie pojawia się, gdy jeden sposób działania ma rozwiązać wszystkie problemy.

powtarzasz tę samą strategię mimo braku efektu

irytujesz się, gdy ktoś proponuje inną perspektywę

czujesz przymus działania w znany sposób

masz trudność z odpoczynkiem od własnej mocnej strony

słabsze funkcje pojawiają się nagle i nieporadnie

Dominujący wzorzec Możliwy sygnał przeciążenia

Zmysły Upór przy znanym, odrzucanie zmiany.

Intuicja Rozproszenie, brak zamknięcia, życie w możliwościach.

Myślenie Kontrola, chłód, nadmierne porządkowanie.

Uczucie Przeciążenie relacjami, trudność z granicą.

Najprostszy znak przeciążenia brzmi: „robię więcej tego samego, choć potrzebuję czegoś innego .ˮ Wtedy warto

zaprosić funkcję przeciwną albo pomocniczą.

Mocna strona potrzebuje odpoczynku. Inaczej staje się przymusem.

•֎
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Pierwsze kroki integracji funkcji niższej
Funkcji niższej nie rozwija się przez gwałtowną zmianę. Rozwija się ją przez małe, bezpieczne doświadczenia,

które pokazują psychice: „mogę dotknąć tego obszaru i nadal pozostać sobą .ˮ

Nazwij, czego unikasz bez osądzania.

Wybierz najmniejszy możliwy kontakt z brakującą funkcją.

Ustal bezpieczny limit czasu lub działania.

Po próbie zapisz, co było trudne i co okazało się możliwe.

Powtarzaj mały krok, zamiast wymagać natychmiastowej biegłości.

Jeśli brakuje... Pierwszy mały krok

Zmysłów Spisz trzy fakty i jeden konkretny ruch na dziś.

Intuicji Zapisz trzy możliwe kierunki, bez wybierania od razu.

Myślenia Ustal kryterium decyzji i konsekwencję.

Uczucia Nazwij wartość, którą chcesz ochronić.

Najważniejsze jest tempo. Funkcja niższa często reaguje lękiem, kiedy jest zmuszana do perfekcji. Potrzebuje

doświadczenia, że może być używana niedoskonale, ale uczciwie.

Integracja funkcji niższej zaczyna się od zgody na mały krok, nie od wymagania mistrzostwa.
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MODUŁ 06

PRAKTYKA INTEGRACJI W ŻYCIU
CODZIENNYM
Teoria dojrzewa dopiero wtedy, gdy zaczyna działać w zwykłym dniu.

Ten moduł przenosi pojęcia funkcji i postaw do relacji, pracy, stresu, ciała, emocji i codziennych decyzji.

Integracja nie jest abstrakcyjnym stanem. Jest praktyką zauważania: która część mnie prowadzi, czego

brakuje i jaki najmniejszy krok przywróci całość.

Nie musisz robić wszystkiego naraz. Wystarczy, że w konkretnych sytuacjach zaczniesz dodawać

brakującą perspektywę: fakt do wizji, wartość do struktury, strukturę do troski, działanie do refleksji,

ciszę do nadmiaru bodźców.

Ostatni moduł jest zaproszeniem do codziennego treningu świadomości, nie do perfekcyjnej kontroli siebie.
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Integracja w relacjach
Relacje są jednym z najważniejszych miejsc, w których widać nasze funkcje i postawy. Pod presją zaczynamy

używać tego, co najłatwiejsze: ktoś analizuje, ktoś łagodzi napięcie, ktoś ucieka do działania, ktoś zamyka się w

sobie.

Integracja w relacjach polega na tym, by nie traktować własnego automatyzmu jako jedynej dojrzałej reakcji.

Czasem potrzeba logiki, czasem serca, czasem faktów, czasem rozmowy o znaczeniu.

Automatyzm Ruch integracyjny

Analizuję, gdy ktoś potrzebuje empatii. Najpierw nazwij uczucie lub wartość.

Dbam o zgodę, ale tracę granicę. Dodaj jasne kryterium i limit.

Wycofuję się do środka. Zrób najmniejszy krok kontaktu.

Reaguję natychmiast. Zatrzymaj się i sprawdź wewnętrzną prawdę.

W praktyce możesz przed rozmową zapytać: „Co jest faktem? ,ˮ „Co czuję? ,ˮ „Co jest ważne dla drugiej osoby? ,ˮ

„Jaka granica będzie uczciwa? .ˮ

Dojrzała relacja nie wymaga rezygnacji z siebie. Wymaga obecności z większą liczbą własnych funkcji.
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Integracja w pracy i decyzjach
Praca i decyzje szybko pokazują, które funkcje są dla Ciebie najwygodniejsze. Ktoś zaczyna od planu, ktoś od

ludzi, ktoś od możliwości, ktoś od sprawdzonych metod. Każdy styl ma wartość, ale każdy może stać się

jednostronny.

Integracja w pracy oznacza, że potrafisz przejść przez pełniejszy proces: zobaczyć fakty, rozważyć możliwości,

ustalić kryteria i sprawdzić wartości. Wtedy decyzja jest bardziej odporna na stres i mniej zależna od chwilowego

nastroju.

Nazwij cel: co naprawdę próbuję osiągnąć?

Zbierz fakty: co wiem, czego nie wiem, co trzeba sprawdzić?

Otwórz możliwości: jakie są inne drogi?

Ustal kryteria: według czego wybieram?

Sprawdź wartości: co ta decyzja chroni albo narusza?

Wybierz pierwszy krok: co można zrobić teraz?

Taki proces nie musi być długi. Wystarczy kilka minut, aby decyzja przestała być reakcją jednej funkcji, a stała się

odpowiedzią całej psychiki.

Dobra decyzja zawodowa łączy kierunek, strukturę, realizm i znaczenie.
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Integracja w stresie
Stres zawęża dostęp do psychiki. Gdy napięcie rośnie, człowiek często wraca do najbardziej automatycznej

funkcji albo wpada w nieporadny wybuch funkcji niższej.

Osoba zwykle logiczna może stać się sztywna i kontrolująca. Osoba zwykle relacyjna może przejąć za dużo

odpowiedzialności za innych. Osoba intuicyjna może tworzyć katastroficzne scenariusze. Osoba zmysłowa może

trzymać się znanego nawet wtedy, gdy sytuacja wymaga zmiany.

Pod presją zapytaj Dlaczego to pomaga

Co jest faktem? Wraca kontakt z rzeczywistością.

Co jest tylko możliwością? Oddziela wizję od pewności.

Jaki jest najbliższy krok? Zmniejsza chaos.

Jaka wartość jest zagrożona? Porządkuje emocje.

W stresie nie próbuj natychmiast osiągnąć pełnej równowagi. Najpierw wróć do ciała, oddechu, jednego faktu i

jednego małego działania. Dopiero potem pytaj o głębszy sens.

Integracja w stresie zaczyna się od zmniejszenia prędkości reakcji.
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Integracja emocji, ciała i myśli
Funkcje psychiczne nie działają w oderwaniu od ciała. Myśl, emocja, napięcie mięśni, oddech i impuls działania

tworzą jeden system. Integracja wymaga słuchania całego doświadczenia.

Kiedy próbujesz rozwiązać wszystko tylko myślą, ciało może nadal nosić napięcie. Kiedy próbujesz iść tylko za

emocją, myśl może nie zdążyć stworzyć struktury. Kiedy ignorujesz ciało, możesz przeoczyć sygnały

przeciążenia.

Obszar Pytanie integracyjne

Ciało Gdzie czuję napięcie, ciężar, lekkość albo impuls?

Emocje Co ta emocja próbuje ochronić lub pokazać?

Myśli Jaką historię opowiadam sobie o tej sytuacji?

Działanie Jaki mały ruch będzie teraz wspierający?

Praktyka: przez dwie minuty zapisz cztery odpowiedzi - ciało mówi, emocja mówi, myśl mówi, działanie prosi. Nie

analizuj od razu. Najpierw pozwól różnym warstwom zostać zauważonym.

Całość siebie słyszysz dopiero wtedy, gdy nie każesz jednej warstwie mówić za wszystkie pozostałe.
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Komunikacja między funkcjami
Możesz wyobrazić sobie funkcje jak wewnętrzny zespół. Każda ma swoją perspektywę, talent i ograniczenie.

Problem zaczyna się wtedy, gdy jedna z nich chce prowadzić każde spotkanie.

Komunikacja między funkcjami polega na krótkim, świadomym dopuszczeniu różnych głosów przed reakcją. Nie

chodzi o skomplikowaną analizę, lecz o prostą praktykę pełniejszego słuchania.

Funkcja Zdanie, które może powiedzieć

Zmysły „Sprawdźmy, co naprawdę wiemy.ˮ

Intuicja „Zobaczmy, dokąd to może prowadzić.ˮ

Myślenie „Ustalmy kryterium i konsekwencje.ˮ

Uczucie „Nie zapomnijmy, co jest ważne i ludzkie.ˮ

Przed ważną odpowiedzią zatrzymaj się i zapisz po jednym zdaniu z każdej funkcji. Potem wybierz decyzję, która

nie musi zadowolić wszystkich głosów, ale przynajmniej je uwzględnia.

Wewnętrzna rozmowa nie ma Cię opóźniać. Ma sprawić, że Twoje działanie będzie mniej jednostronne.
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Plan 14 dni świadomej integracji
Ten plan jest prosty. Każdego dnia wybierz jedną krótką obserwację i jeden mały ruch. Nie chodzi o wielką zmianę,

lecz o budowanie nowej świadomości w zwykłym życiu.

Dni Praktyka

12 Zauważ, od czego zaczynasz: fakt, możliwość, logika czy wartość.

34 Przed decyzją dodaj jedną brakującą perspektywę.

56 Obserwuj, kiedy wychodzisz do świata, a kiedy wracasz do wnętrza.

78 Nazwij sygnał przeciążenia funkcji dominującej.

910 Zrób mały krok w stronę funkcji, której zwykle unikasz.

1112 W jednej rozmowie połącz granicę i empatię.

13 Zapisz cztery głosy: zmysły, intuicja, myślenie, uczucie.

14 Podsumuj, co stało się bardziej świadome.

Po każdym dniu dopisz jedno zdanie: „Dzisiaj zauważyłem/zauważyłam, że...ˮ . To wystarczy. Regularność jest

ważniejsza niż długość notatki.

Czternaście dni nie kończy integracji. Może jednak otworzyć nowy sposób patrzenia na siebie.
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Ćwiczenie końcowe: moja mapa funkcji i postaw
To ćwiczenie zbiera najważniejsze obserwacje z całego tomu. Nie próbuj stworzyć doskonałego profilu. Stwórz

mapę roboczą, do której możesz wracać.

1. Moja najczęstsza funkcja poznawcza

2. Moja najczęstsza funkcja decyzyjna

3. Postawa, w którą najłatwiej wchodzę

4. Funkcja, której używam jako wsparcia

5. Funkcja, której unikam lub używam nieporadnie

6. Sygnał, że moja dominująca funkcja jest przeciążona

7. Brakująca perspektywa, którą chcę częściej zapraszać

8. Jeden mały krok integracji na najbliższy tydzień

Po wypełnieniu mapy przeczytaj ją spokojnie i zapytaj: „Czy ta mapa pomaga mi być bardziej obecnym, czy tylko

próbuje mnie sklasyfikować? .ˮ Jeśli pomaga w obecności, jest użyteczna.

Mapa funkcji i postaw ma służyć życiu. Jeśli staje się klatką, wróć do ciekawości.
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Podsumowanie najważniejszych zasad
Integracja funkcji i postaw nie polega na tym, aby każda część psychiki była tak samo silna. Polega na tym, aby

różne części mogły ze sobą współpracować i korygować swoją jednostronność.

Funkcja mówi, co psychika robi.

Postawa mówi, w którą stronę funkcja kieruje energię.

Dominująca funkcja jest darem, ale potrzebuje korekty.

Funkcja pomocnicza stabilizuje rozwój.

Funkcja niższa wymaga łagodności, nie przymusu.

Percepcja potrzebuje zarówno faktu, jak i możliwości.

Decyzja potrzebuje zarówno struktury, jak i wartości.

Dojrzałość polega na zwiększaniu wyboru, a nie na walce z sobą.

Najważniejsza praktyka brzmi: zanim zareagujesz automatycznie, zapytaj, która część Ciebie właśnie prowadzi i

której części brakuje przy stole.

Nie musisz być doskonale zrównoważony/zrównoważona. Wystarczy, że coraz częściej wracasz do całości

siebie.
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Zakończenie i dalsza droga
Być może po tej lekturze widzisz, że Twoja psychika nie jest chaosem. Jest systemem żywych ruchów. Jedna

część szuka faktu, druga możliwości. Jedna porządkuje, druga pyta o wartość. Jedna wychodzi do świata, druga

wraca do wnętrza. Każda z nich ma swoje zadanie.

Integracja nie wydarza się w jeden dzień. Dzieje się wtedy, gdy przed reakcją pojawia się chwila świadomości.

Gdy zamiast mówić: „taki już jestem ,ˮ pytasz: „która część mnie właśnie prowadzi? .ˮ Gdy zamiast wstydzić się

swojej słabszej funkcji, zaczynasz ją rozwijać małymi, bezpiecznymi krokami.

Nie potrzebujesz zamienić się w kogoś innego. Potrzebujesz coraz lepiej rozpoznawać, kiedy korzystasz ze

swojego daru, kiedy go przeciążasz, kiedy uciekasz od brakującej perspektywy i kiedy możesz zaprosić ją z

powrotem.

Wracaj do tego przewodnika wtedy, gdy stoisz przed decyzją, czujesz konflikt, powtarzasz znany schemat albo

nie rozumiesz własnej reakcji. Każdy taki moment może stać się miejscem integracji.

Nie musisz być doskonale zrównoważony/zrównoważona. Wystarczy, że coraz częściej wracasz do całości

siebie.
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