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Typy psychologiczne - Tom 2

Pogtebiony przewodnik po tym, jak Twoje funkcje psychiczne
wspotpracuja, scieraja sie i dojrzewaja.

Przewodnik do $wiadomej pracy z percepcja, decyzjg, energig psychiczng oraz ruchem miedzy
Swiatem zewnetrznym i wewnetrznym.



Informacja o korzystaniu z materiatu

Ten materiat zostat przygotowany jako przewodnik edukacyjny i rozwojowy. Jego celem jest wspieranie
autorefleksiji, lepszego rozumienia funkcji psychicznych, postaw wewnetrznych i zewnetrznych oraz swiadomego
rozwoju osobistego.

Materiat nie stanowi diagnozy psychologicznej, psychoterapii ani porady medycznej. Opisy funkcji i postaw
psychicznych nalezy traktowac jako narzedzia poznawcze, a nie jako sztywne kategorie okreslajgce cztowieka raz
na zawsze.

Kazda osoba jest bardziej ztozona niz model, ktoéry jg opisuje. Korzystaj z tego przewodnika z ciekawoscig,
spokojem i gotowoscig do obserwowania siebie w codziennym zyciu.

Nie chodzi o znalezienie etykiety. Chodzi o rozwinigcie jezyka, dzigki ktdremu mozesz uwazniej obserwowac
wtasne reakcje, wybory, napiecia i zasoby.

© INTEGRACJA FUNKCJI | POSTAW. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Spis tresci
Czesc
Wstep
Modut 01 - Czym jest integracja psychiczna
Modut 02 - Funkcje poznawcze: jak odbierasz $wiat
Modut 03 - Funkcje decyzyjne: jak nadajesz kierunek
Modut 04 - Postawy: ruch na zewnatrz i do wewnatrz
Modut 05 - Stos funkcji: mapa wewnetrznej dynamiki

Modut 06 - Praktyka integracji w zyciu codziennym

Kazdy modut prowadzi od prostego wyjasnienia do praktycznej obserwacji. Najpierw poznajesz pojecie, potem
widzisz je w przyktadzie, a na koncu sprawdzasz, jak dziata w Twoim codziennym doswiadczeniu.

Strony
03
04-09
10-16
17-23
24-30
31-39

40-49

Czytaj ten tom wolno. Najwazniejsze odpowiedzi pojawiaja si€ nie tylko podczas lektury, lecz takze w

momentach decyzji, rozmowy, stresu i odpoczynku.
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Zanim wejdziesz gtebiej

Pierwszy krok samopoznania polega czesto na hazwaniu wtasnych tendencji. Zauwazasz, ze czes$ciej zaczynasz
od faktéw albo od mozliwosci, od logiki albo od wartosci, od dziatania albo od ciszy. To wazne, ale nie wystarcza.

Kolejny krok zaczyna sie wtedy, gdy pytasz nie tylko: ,jaki jestem?”, lecz takze: ,jak dziatajg moje wewnetrzne
mechanizmy?". Ten tom pomoze Ci zobaczy¢ nie sam typ, ale dynamike funkcji i postaw, ktore prowadzag Twojg
uwage, decyzje, relacje i reakcje pod presja.

Nie wystarczy wiedzie¢, ze czesciej kierujesz sie logika, emocjg, konkretem albo intuicjg. Prawdziwa przemiana
zaczyna sie wtedy, gdy zauwazasz, kiedy dana czes$¢ Ciebie prowadzi, kiedy pomaga, kiedy jest przecigzona, a
kiedy zostata odsunieta tak daleko, ze zaczyna dziatac z cienia.

Czytaj ten przewodnik jak mape. Mapa nie méwi, ze musisz is¢ jedng droga. Pokazuje Sciezki, zakrety, miejsca
napigcia i mozliwe przejscia. Dzigki temu mozesz wybierac¢ swiadomiej.

Ten tom nie stuzy szufladkowaniu. Stuzy integracji - czyli temu, aby rézne czesci psychiki przestaty ze soba
walczyc i zaczety ze sobg rozmawiac.
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MODUt 01

CZYM JEST INTEGRACJA PSYCHICZNA

Nie chodzi o to, zeby usunac¢ czes$¢ siebie. Chodzi o to, zeby nauczy¢ jg wspotpracowac.

Ten modut porzadkuje podstawowe pojecia. Dzigki niemu funkcje i postawy nie beda brzmiaty jak teoria,
ale jak praktyczna mapa wewnetrznego zycia.

Integracja psychiczna oznacza, ze rozpoznajesz rézne sposoby dziatania wtasnej psychiki i uczysz sie
korzystac z nich bardziej swiadomie. Nie musisz przestac¢ by¢ analityczny, wrazliwy, intuicyjny,
konkretny, zewnegtrzny ani refleksyjny. Mozesz natomiast zauwazy¢, kiedy jeden sposob reagowania
przejmuje cafg przestrzen.

W tym module poznasz jezyk funkcji, postaw, dominacji, pomocy i rownowagi. To fundament catego tomu.
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Integracja zamiast walki wewnetrznej

Wiele osdéb traktuje rozwéj jak walke z soba: ,musze by¢ mniej emocjonalny”, ,musze przestac¢ analizowac”,
.musze by¢ bardziej towarzyski”, ,musze by¢ twardszy". Taki jezyk tworzy napigcie, bo zaktada, ze jakas czes¢
osoby jest btedem.

Integracja proponuje inne podejscie. Zamiast zwalczac czes¢ siebie, pytamy: ,Jaka jest jej rola?”, ,Przed czym
mnie chroni?”, ,Czego potrzebuje, zeby dziata¢ dojrzale?". Wtedy rozwoj przestaje by¢ kara, a staje sie uczeniem
wspotpracy.

Integracja to potaczenie réznych elementéw w jedng bardziej spdjng catos¢. W psychice oznacza to, ze rozum,
emocje, intuicja, ciato, potrzeby i dziatanie zaczynajg ze sobg rozmawiac.

Osoba bardzo analityczna moze myslec, ze emocje przeszkadzajg. Jednak po integracji odkrywa, ze emocje nie
niszcza logiki, tylko pokazujg, co jest wazne. Osoba bardzo empatyczna moze uwazac, ze granice sg egoistyczne.
Po integracji odkrywa, ze granice chronig autentyczng troske.

Walka wewnetrzna Integracja

.Nie powinienem tego czué.” ,Co ta emocja prébuje pokazac?”
+«Musze by¢ inny." ~Jak moge rozwinac¢ brakujacg strong?”
.Ta cze$¢ mnie jest problemem.” Jak ta czes¢ moze dziatac¢ dojrzale?”

Integracja nie mowi: pozbadz sig siebie. Integracja mowi: poznaj siebie tak dobrze, zeby wybiera¢ swiadomie.
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Funkcja psychiczna w prostym jezyku
Funkcja psychiczna to sposéb, w jaki psychika wykonuje konkretne zadanie: odbiera informacje, porzadkuje je,

ocenia, nadaje znaczenie albo podejmuje decyzje.

Funkcja nie jest osobng osobowoscia. Jest raczej narzedziem wewnetrznym. Tak jak ciato ma rézne zdolnosci -
widzenie, styszenie, ruch i rbwnowage - tak psychika ma rézne sposoby orientowania sie w Swiecie.

W tym przewodniku funkcja oznacza powtarzalny sposdéb, w jaki umyst i emocje pracujg z doswiadczeniem.
Najczesciej bedziemy moéwi¢ o czterech podstawowych funkcjach.

Funkcja Pytanie Rola

Zmysty Co jestrealne? Odbierajg konkret, fakt, doswiadczenie i to, co obecne.
Intuicja Co jest mozliwe? Dostrzega wzory, mozliwosci, symbole i kierunek.
Myslenie Co jest logiczne? Porzadkuje decyzje przez strukture i konsekwencje.
Uczucie Co jest wazne? Ocenia przez wartosci, relacje i znaczenie osobiste.

Wyobraz sobie, ze dostajesz propozycje przeprowadzki. Zmysty pytajg o warunki, koszty i fakty. Intuicja pyta, jaka
przysztos¢ moze to otworzyé¢. Myslenie pyta, czy decyzja jest rozsadna. Uczucie pyta, czy jest zgodna z Twoimi
wartosciami i relacjami.
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Postawa psychiczna w prostym jezyku

Postawa psychiczna opisuje kierunek energii funkcji: czy dana funkcja bardziej zwraca sie ku $wiatu
zewnetrznemu, czy ku $wiatu wewnetrznemu.

Ta sama funkcja moze dziatac inaczej w zaleznosci od postawy. Zmysty skierowane na zewnatrz mocno reaguja
na aktualne bodzce, dziatanie i doSwiadczenie. Zmysty skierowane do wewnatrz pordwnuja terazniejszosc¢ z
pamiegcia, stabilnoscig i znanym wzorcem.

Postawa ekstrawertyczna Postawa introwertyczna

Kierunek: na zewnatrz Kierunek: do wewnatrz

Pytanie: ,Co dzieje sie w swiecie?” Pytanie: ,Co to znaczy dla mnie?”
Rytm: kontakt, reakcja, wymiana Rytm: refleksja, filtr wewnetrzny, gtebia
Ryzyko: przecigzenie bodzcami Ryzyko: oddzielenie od dziatania

Dwie osoby moga miec silng intuicje. Jedna widzi wiele mozliwosci w rozmowie z ludzmi, szybko tgczy pomysty i
generuje opcje. Druga ma wewnetrzne przeczucia, powoli dojrzewajace wizje i gtebokie symbole, ktérych nie umie
od razu wyjasnic.

Funkcja moéwi, co psychika robi. Postawa mowi, w ktorg strone ta funkcja patrzy.
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Dominacja, pomoc i rwnowaga

Nie wszystkie funkcje sg réwnie tatwo dostepne. Jedna zwykle prowadzi, druga pomaga, kolejne dojrzewajg
wolniej. Rbwnowaga nie oznacza rownego uzywania wszystkiego, ale $wiadome korzystanie z réznych zasoboéw.

Funkcja dominujgca jest jak gtéwna reka psychiki. To sposob, ktory uruchamia sig naturalnie i szybko. Funkcja
pomocnicza jest jak druga reka: wspiera, stabilizuje i pomaga nie popasc¢ w skrajnosc.

Pojecie Proste wyjasnienie

Dominacja Funkcja najtatwiej dostepna i najczesciej uzywana.

Pomoc Funkcja, ktéra wspiera dominujgcg i dodaje drugg perspektywe.
Réwnowaga Zdolnos$¢ zauwazenia, kiedy dominujgcy wzorzec nie wystarcza.
Rozwoj Stopniowe wigczanie mniej uzywanych funkciji bez presiji perfekciji.

Osoba z dominujgcym mysleniem moze swietnie porzagdkowac problemy, ale potrzebuje funkcji uczucia, zeby
decyzje nie stracity cztowieka. Osoba z dominujaca intuicjg moze widzie¢ wizje, ale potrzebuje zmystéw, zeby
sprawdzic, co jest realne teraz.

Dojrzatos¢ nie polega na tym, ze wszystko przychodzi naturalnie. Polega na tym, ze wiesz, kiedy zaprosi¢
brakujgca perspektywe.
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Jak czytaé ten tom swiadomie

Traktuj ten tom jako przewodnik obserwacyijny, nie jako test ani diagnoze. Najwazniejsze jest rozpoznawanie
wzorcow w zyciu codziennym.

1. Czytaj powoli i obserwuj, przy ktérych opisach pojawia sie rozpoznanie.

2. Nie probuj na site znalez¢ idealnego uktadu funkciji.

3. Zwracaj uwage na decyzje, stres, konflikty, odpoczynek i prace.

4. Przy kazdej funkciji pytaj: ,,Czy to moj naturalny sposéb, czy umiejetnos¢ wyuczona?".

5. Przy kazdej postawie pytaj: ,Czy bardziej wychodze do $wiata, czy filtruje przez wnetrze?".

6. Wracaj do ¢wiczen po kilku dniach, bo integracja wymaga obserwacji w czasie.

Rozpoznanie to spokojne poczucie: ,To opisuje cos$, co znam ze swojego zycia". Dopasowywanie na site to proba
przyjecia opisu tylko dlatego, ze brzmi atrakcyjnie albo pasuje do wyobrazenia o sobie.

Nie pytaj tylko Pytaj takze

~Jaka funkcje mam?” Kiedy jej uzywam?
Kiedy przesadzam?
Czego unikam?

Co chce sie rozwing¢?

Ten tom nie ma powiedziec¢ Ci, kim wolno Ci by¢. Ma pomoc zobaczyc, jak bardziej Swiadomie by¢ soba.
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MODUt 02

FUNKCJE POZNAWCZE: JAK ODBIERASZ
SWIAT

Zanim wybierzesz, najpierw zauwazasz. Ale nie kazdy zauwaza to samo.

Ten modut pokazuje, jak dziatajg funkcje poznawcze: zmysty i intuicja. Dzieki temu zrozumiesz, dlaczego
jedni zaczynajg od konkretu, a inni od ukrytego znaczenia.

Percepcja nie jest neutralnym aparatem fotograficznym. Kazdy cztowiek wybiera z rzeczywistosci pewne
elementy szybciej niz inne. Ktos najpierw widzi dane, szczegoty i fakty. Ktos inny natychmiast wyczuwa
kierunek, symbol, mozliwos¢ lub powtarzajacy sig wzor.

Pytanie tego modutu brzmi: co przycigga Twojg uwage najpierw - fakt, wspomnienie, mozliwosc¢ czy
znaczenie?
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Percepcja zmystowa: fakt i obecnosé

Percepcja zmystowa skupia uwage na tym, co konkretne, obecne, sprawdzalne i osadzone w doswiadczeniu.
Pomaga zauwazac rzeczywistos¢ taka, jaka jest tu i teraz.

Funkcja zmystowa nie oznacza braku wyobrazni. Oznacza szacunek dla faktu, szczegétu, praktycznego
doswiadczenia i realnych warunkéw. To ona pyta: ,Co doktadnie widzimy?”, ,,Co juz wiemy?", ,Jakie sg dane?”, ,Co
mozna zrobic teraz?".

Ktos mowi: ,,Czuje, ze wszystko sig rozsypuje”. Percepcja zmystowa pomaga zatrzymac spirale leku i zapyta¢: ,Co
konkretnie sig stato? Ktore elementy sg naprawde zagrozone? Co dziata nadal?".

« kontakt z rzeczywistoscia

« stabilnos¢

» doktadnos¢

« praktyczne dziatanie

e pamie¢ doswiadczen

« sprawdzanie faktow

Putapka tej funkcji polega na tym, ze moze zbyt mocno trzymac sie tego, co znane. Moze mowic: ,Skoro tego nie
widze, to nie istnieje” albo ,Skoro wczesniej dziatato, zawsze bedzie dziatac”.

Zmysty przypominaja: wroc¢ do tego, co jest. Nie musisz rozwigzywac catego zycia naraz.
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Percepcja intuicyjna: wzor i mozliwosé

Percepcja intuicyjna skupia uwage na znaczeniach, potagczeniach, przysztych kierunkach i potencjale. Pomaga
widzie¢ cos$ wiecej niz aktualny fakt.

Intuicja nie jest przypadkowa fantazja. To sposob odbierania swiata przez wzory, symbole, skojarzenia i
mozliwosci. Intuicja pyta: ,Do czego to prowadzi?”, ,,Co sie tutaj powtarza?", ,Jaki sens jest ukryty pod
powierzchniag?”, ,Co moze sig dopiero wydarzyc¢?".

W rozmowie ktos opisuje kilka drobnych probleméw w pracy. Percepcja intuicyjna moze szybko zauwazyc¢
wiekszy wzor: osoba nie tylko ma trudnosci z zadaniami, ale stopniowo traci poczucie sensu i potrzebuje zmiany
kierunku.

» widzenie szerszej perspektywy

o kreatywnosc¢

e Wyczuwanie zmian

« taczenie odlegtych faktow

« dostrzeganie potencjatu

* myslenie przysztosciowe

Putapka intuicji polega na tym, ze moze odlecie¢ zbyt daleko od faktow. Moze tworzy¢ wiele mozliwosci, ale nie
wybiera¢ zadnej. Moze tez widzie¢ znaczenie tam, gdzie potrzebna jest zwykta prostota.

Intuicja przypomina: to, co widzisz teraz, nie jest jedyng wersjg przysztosci.
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Zmysty ekstrawertyczne i introwertyczne

Ta sama funkcja zmystowa moze dziata¢ w dwoch kierunkach. Ekstrawertyczne zmysty reaguja na aktualne
bodzce i dziatanie. Introwertyczne zmysty poréwnuja terazniejszos¢ z pamiecia, wzorcem i znanym
doswiadczeniem.

Zmysty ekstrawertyczne sg skierowane na to, co dzieje sig teraz w otoczeniu. Lubig bezposrednie doswiadczenie,
ruch, reakcje, kontakt z materig, dziataniem i sytuacja.

Zmysty introwertyczne sg skierowane na wewnetrzng baze doswiadczen. Pordwnuja, zapamietujg, stabilizuja,
zauwazajag znajome wzorce i dbajg o ciggtosé.

Zmysty ekstrawertyczne Zmysty introwertyczne

Pytanie: ,Co dzieje sig teraz?" Pytanie: ,Do czego to jest podobne?”

Sita: szybka reakcja, obecnos¢, dziatanie Sita: pamig¢, stabilnos¢, doktadnosé

Ryzyko: impulsywnos¢, przecigzenie bodzcami Ryzyko: opor przed zmiang

Przyktad: ,,Sprébujmy i zobaczmy." Przyktad: ,Sprawdzmy, co dziatato wczesniej."

Podczas gotowania osoba z ekstrawertycznymi zmystami moze improwizowac¢, probowac smakéw i reagowac na
proces. Osoba z introwertycznymi zmystami moze trzymac sie sprawdzonego przepisu i dba¢ o powtarzalnosé.

Jedne zmysty tancza z chwilg. Drugie zmysty stuchajg pamiegci.
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Intuicja ekstrawertyczna i introwertyczna

Intuicja ekstrawertyczna otwiera wiele mozliwosci na zewnatrz. Intuicja introwertyczna zagtebia sie w jeden
wewnetrzny kierunek, symbol lub wizje.

Intuicja ekstrawertyczna widzi sie¢ opcji. taczy ludzi, idee, projekty, stowa i scenariusze. Czesto generuje wiele
pomystow i zadaje pytanie: ,,Co jeszcze jest mozliwe?".

Intuicja introwertyczna skupia sie na gtebokim znaczeniu. Moze dtugo nosi¢ w sobie obraz, przeczucie lub
kierunek. Pyta: ,Jaki jest ukryty sens?" albo ,Dokad to naprawde prowadzi?".

Intuicja ekstrawertyczna Intuicja introwertyczna

Ruch: szeroko Ruch: gteboko

Pytanie: ,Jakie sg opcje?” Pytanie: ,Jaki jest kierunek?"

Sita: kreatywnos¢, fgczenie, otwieranie Sita: wizja, koncentracja, symboliczne rozumienie
Ryzyko: rozproszenie Ryzyko: zamkniecie w jednej interpretaciji

Dwie osoby planuja projekt. Intuicja ekstrawertyczna proponuje dziesie¢ formatdw, partnerstw i nazw. Intuicja
introwertyczna moéwi: ,Wszystko dobrze, ale czujg, ze prawdziwy rdzen projektu jest inny. Chodzi o zaufanie, nie o
szybkos¢”.

Jedna intuicja otwiera drzwi. Druga szuka drzwi wtasciwych.
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Gdy percepcja jest jednostronna

Percepcja traci rownowage, gdy psychika widzi tylko konkret albo tylko mozliwo$¢. Jednostronnos¢ ogranicza
obraz rzeczywistosci.

Kazda funkcja poznawcza jest wartosciowa, ale moze znieksztatcac¢ obraz, gdy dziata samotnie. Same zmysty
moga zatrzymac cztowieka w tym, co znane. Sama intuicja moze oderwac cztowieka od realnych warunkow.

Zbyt duzo zmystow bez intuicji Zbyt duzo intuicji bez zmystow

JLiczy sie tylko to, co sprawdzone.” Wszystko jest mozliwe, wigc nie musze wybierac.”
Trudnosc¢ z wyobrazeniem sobie zmiany. Rozproszenie i przeskakiwanie migedzy pomystami.
Nadmierny realizm i lek przed eksperymentem. Ignorowanie faktow i trudnos¢ z dokonczeniem.

Osoba zbyt zmystowa moze odrzuci¢ dobry pomyst, bo nie ma jeszcze dowoddéw. Osoba zbyt intuicyjna moze
zaczg¢ piec projektow, ale zadnego nie doprowadzi¢ do formy, ktérg mozna pokazaé swiatu.

» Do konkretu dodaj pytanie: ,Co jeszcze mogtoby by¢ mozliwe?"

Do intuicji dodaj pytanie: ,Jaki jest najblizszy sprawdzalny krok?"

Dojrzata percepcja widzi zarowno ziemie pod stopami, jak i horyzont przed soba.
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Cwiczenie: madj filtr poznawczy

Wybierz jedng aktualng sytuacje, ktorag probujesz zrozumie¢. Moze to by¢ decyzja zawodowa, relacja, zmiana
planu albo wewnetrzny konflikt.

1. Sytuacja, ktorg analizuje

2. Fakty, ktére znam

3. Doswiadczenia z przesztosci, ktdre mi sie przypominaja
4. Mozliwosci, ktore widze

5. Glebsze znaczenie lub kierunek, ktéry wyczuwam

6. Czego jest za duzo w moim patrzeniu

7. Czego brakuje w moim patrzeniu

8. Jaki kolejny krok potgczy konkret i mozliwosc¢

Mini-skala: 1 - prawie zawsze zaczynam od faktow; 2 - czesciej zaczynam od faktéw; 3 - zalezy od sytuacji; 4 -
czesciej zaczynam od mozliwosci; 5 - prawie zawsze zaczynam od mozliwosci.

Zdanie koncowe: ,Moj naturalny filtr poznawczy to..., a dla rownowagi chce dodac...".
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MODUt 03

FUNKCJE DECYZYJNE: JAK NADAJESZ
KIERUNEK

Kiedy juz co$ widzisz, musisz zdecydowac, co to dla Ciebie oznacza.

Ten modut pomoze Ci zrozumiec¢ funkcje decyzyjne: myslenie i uczucie. Obie sg potrzebne, bo decyzja
bez struktury gubi kierunek, a decyzja bez wartosci gubi cztowieka.

Funkcje poznawcze dostarczajg obrazu sytuaciji. Funkcje decyzyjne nadajg temu obrazowi kierunek. To
dzieki nim mowisz: ,to ma sens”, ,to jest niespojne”, ,to jest dla mnie wazne”, ,to wymaga granicy”, ,to
wybieram”.

W tym module bedziesz obserwowac, co czesciej prowadzi Twoje decyzje: logika, skutecznos¢, wewnetrzna
spojnosé, relacje czy wartosci.
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Myslenie jako funkcja porzadku

Myslenie jako funkcja psychiczna porzadkuje informacje, sprawdza spdjnos¢, analizuje konsekwencje i szuka
zasad, ktore pomagajg podjac¢ decyzje.
Myslenie w tym konteks$cie nie oznacza inteligenciji. Kazdy cztowiek mysli. Chodzi o to, czy przy ocenianiu sytuaciji

pierwszenstwo dostaje logika, zasada, struktura i obiektywne kryterium.

Kryterium to punkt odniesienia, wedtug ktérego co$ oceniamy. Przyktadami kryteriow sa skutecznosg,
sprawiedliwos¢, konsekwencja, koszt, termin, zgodnosc¢ z zasada albo przewidywalny rezultat.

e Czy to jest logiczne?

« Jakie beda konsekwencje?

« Co jest najbardziej spojne?

» Jaka zasada powinna obowigzywac?

e Co jest efektywne?

» Gdzie jest btad w rozumowaniu?

Ktos chce podjac trudng decyzje finansowa. Funkcja myslenia tworzy tabelg kosztéw, ryzyk, mozliwych wynikéw i
plan awaryjny. Nie robi tego, zeby wytaczy¢ emocje, ale zeby decyzja miata strukture.

Myslenie daje decyzji kregostup. Integracja uczy, zeby ten kregostup nie zamienit sie w mur.
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Uczucie jako funkcja wartosci

Uczucie jako funkcja psychiczna ocenia sytuacje przez wartosci, zgodnos¢ wewnetrzng, wptyw na relacje i
ludzkie znaczenie decyzji.

Uczucie w typologii nie oznacza emocjonalnego chaosu. To funkcja oceny, ktora pyta: ,Co jest wazne?", ,Czy to
jest zgodne ze mnag?”", ,Jak to wptynie na ludzi?", ,Czy ta decyzja szanuje wartosci?".

Wartos$¢ to cos, co uznajemy za wazne i warte ochrony. Moze to by¢ uczciwos¢, wolnosé, lojalnosc,
bezpieczenstwo, rozwoj, bliskos¢, prawda albo spokd;.

» Co jest tutaj ludzkie?

 Jak ta decyzja wptynie na relacje?

e Czy to jest zgodne z moimi wartosciami?

o Czy ktos zostanie pominigty?

» Co czujg, gdy mysle o tej drodze?

e Czy ta decyzja ma sens osobisty?

Zespot planuje zmiang. Funkcja uczucia pyta nie tylko o termin, ale tez o komunikacjg, atmosferg, bezpieczenstwo
ludzi i to, czy zmiana nie narusza waznych wartosci.

Uczucie daje decyzji serce. Integracja uczy, zeby serce nie musiato dzwiga¢ wszystkiego samo.
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Myslenie ekstrawertyczne i introwertyczne

Myslenie ekstrawertyczne porzadkuje swiat zewnetrzny przez system, dziatanie i efektywnos¢. Myslenie
introwertyczne porzadkuje swiat wewnetrzny przez precyzje, definicje i spéjnos¢ logiczna.

Myslenie ekstrawertyczne pyta: ,Co dziata?”, ,Jak to zorganizowac?"”, , Jaki jest mierzalny rezultat?”. Lubi plan,
strukture, procedure i decyzje, ktérg mozna wdrozyc.

Myslenie introwertyczne pyta: ,Czy to naprawde ma sens?”, ,Czy definicje sg precyzyjne?”, ,Czy argument jest
spojny?”. Lubi gtebokie rozumienie i wewnetrzna logike.

Myslenie ekstrawertyczne Myslenie introwertyczne

Ruch: organizuje zewnegtrznie Ruch: porzgdkuje wewnetrznie

Sita: efektywnos¢, plan, rezultat Sita: precyzja, analiza, rozumienie
Ryzyko: nadmierna kontrola Ryzyko: zbyt dtugie dopracowywanie
»Ustalmy cel i kroki." »Najpierw zrozummy, czy to jest spojne.”

W projekcie myslenie ekstrawertyczne stworzy harmonogram i podziat zadan. Myslenie introwertyczne sprawdzi,
czy zatozenia projektu sg logiczne i czy nie ma ukrytej sprzecznosci.

Jedno myslenie buduje system na zewnatrz. Drugie buduje system w rozumieniu.
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Uczucie ekstrawertyczne i introwertyczne

Uczucie ekstrawertyczne kieruje sie atmosferg, harmoniag i wptywem na grupe. Uczucie introwertyczne kieruje sie
wewnetrzng zgodnoscia, autentycznoscia i osobistymi wartosciami.

Uczucie ekstrawertyczne pyta: ,Jak to wptywa na ludzi?”, ,Jaka jest atmosfera?”, ,Co pomoze nam sie
porozumiec?". Czesto dba o wspolnotg, ton rozmowy i wzajemne uwzglednienie.

Uczucie introwertyczne pyta: ,,Czy to jest prawdziwe dla mnie?", ,Czy to jest zgodne z moim sumieniem?”, ,Czy
nie zdradzam swoich wartosci?". Czesto chroni autentycznosc i gteboka osobista prawde.

Uczucie ekstrawertyczne Uczucie introwertyczne

Ruch: ku relacji i grupie Ruch: ku osobistej wartosci

Sita: empatia spoteczna, tagodzenie napigc Sita: autentycznosc¢, wiernos¢ sobie
Ryzyko: zapominanie o sobie Ryzyko: zamknigecie w subiektywnej ocenie
~Jak mozemy zadbac¢ o wszystkich?" .Musze czug, ze to jest zgodne ze mna."”

Podczas konfliktu uczucie ekstrawertyczne probuje odbudowac dialog miedzy osobami. Uczucie introwertyczne
sprawdza, czy rozwigzanie nie wymaga zdrady wtasnej prawdy.

Jedno uczucie stucha relacji. Drugie stucha sumienia.
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Gdy decyzja traci rownowage

Decyzja traci rownowage, gdy opiera sie wytgcznie na logice bez wartosci albo wytacznie na emocjonalnej
zgodzie bez struktury.

Myslenie i uczucie nie sg wrogami. Sg dwoma sposobami oceniania. Problem pojawia sie wtedy, gdy jedna funkcja
uznaje drugg za niepotrzebna.

Zbyt duzo myslenia bez uczucia Zbyt duzo uczucia bez myslenia

Decyzje s3 jasne, ale moga ranic. Decyzje sa ciepte, ale mogg by¢ niejasne.
Cztowiek staje sie elementem systemu. Granice sie rozmywaja.

Emocje sa traktowane jak przeszkoda. Konflikt jest odktadany.

Komunikacja robi sie zimna. Odpowiedzialnos¢ staje sie cigzarem.

« Do logiki dodaj pytanie: ,Kogo to dotknie i jak moge to zakomunikowac?"
» Do uczucia dodaj pytanie: ,Jaka struktura ochroni te warto$¢?”

Do konfliktu dodaj pytanie: ,Co jest prawdziwe i jednoczes$nie mozliwe do udzwignigcia?”

Logicznie mozesz odmdéwi¢ komus pomocy. Uczucie pomoze zrobi¢ to z szacunkiem. Emocjonalnie mozesz
chcie¢ pomoc kazdemu. Myslenie pomoze sprawdzi¢, czy masz na to zasoby.

Dobra decyzja ma kregostup i serce.
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Cwiczenie: mdj styl oceniania

Wybierz jedna decyzje, ktdrg podjates lub podjetas w ostatnim czasie. Moze by¢ mata albo duza. Przejdz przez
pytania bez oceniania siebie.

1. Jaka byta decyzja

2. Jakie kryteria logiczne bratem/bratam pod uwage
3. Jakie wartosci byty dla mnie wazne

4. Jak decyzja wptyneta na ludzi

5. Czy decyzja byta zgodna ze mna

6. Czy decyzja byta skuteczna w praktyce

7. Czego byto za duzo

8. Czego zabrakto

9. Co zrobitbym/zrobitabym dojrzalej dzisiaj

Mini-skala: 1 - gtdwnie logika i struktura; 2 - raczej logika; 3 - rownowaga; 4 - raczej wartosci i relacje; 5 - gtownie
wartosci i relacje.

Zdanie koncowe: ,Kiedy oceniam sytuacje, najczesciej zaczynam od..., a dla integracji chce pamigtac o...".
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MODUt 04

POSTAWY: RUCH NA ZEWNATRZ I DO
WEWNATRZ

Twoja psychika oddycha miedzy swiatem a wnetrzem.

Ten modut pokazuje, jak funkcje zmieniajg sie w zaleznosci od kierunku energii. Nie chodzi o bycie
ekstrawertykiem albo introwertykiem, lecz o umiejetnos¢ swiadomego ruchu miedzy $wiatem
zewnetrznym i wewnetrznym.

Czasem potrzebujesz kontaktu, dziatania, rozmowy i informacji z otoczenia. Czasem potrzebujesz ciszy,
przetworzenia, wewnetrznego sensu i samotnego rozeznania. Integracja polega na tym, zeby nie myli¢
wiasnej naturalnej postawy z jedynag mozliwg droga.

Pytanie tego modutu brzmi: czy Twoja energia naprawde wybiera kierunek, czy tylko automatycznie ucieka na
zewnatrz albo do srodka?
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Postawa ekstrawertyczna jako kontakt ze Swiatem

Postawa ekstrawertyczna kieruje energie ku swiatu zewnetrznemu: ludziom, wydarzeniom, dziataniu, obiektom,
rezultatom i wymianie.

Nie oznacza wytgcznie bycia towarzyskim. To sposdb ustawienia psychiki na kontakt z tym, co dzieje sie na
zewnatrz. Osoba w tej postawie czesto lepiej rozumie sytuacje przez dziatanie, rozmowe, testowanie i reakcje
otoczenia.

Kiedy pojawia sie pomyst, postawa ekstrawertyczna mowi: ,,Sprawdzmy to", ,Porozmawiajmy z kims", ,Zobaczmy,
jak zareaguje swiat”, ,Zorganizujmy pierwszy krok".

« szybka adaptacja

 kontakt z rzeczywistoscig spotecznag

» energia dziatania

e uczenie sie przez doswiadczenie

« zdolnos¢ do wdrazania

Ryzyko pojawia sie wtedy, gdy swiat zewnetrzny staje sie jedynym kompasem. Nadmiar bodzcéw, oczekiwan i
reakcji innych moze sprawic, ze cztowiek zaczyna dziata¢ szybciej, niz zdazy ustysze¢ wtasng prawde.

Pytanie integracyjne: ,Czy wychodze do $wiata z wyboru, czy uciekam przed ciszg?".
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Postawa introwertyczna jako kontakt z wnetrzem

Postawa introwertyczna kieruje energie ku swiatu wewnetrznemu: refleksji, pamieci, osobistym wartosciom,
znaczeniu, symbolom i wlashemu rozumieniu.

Nie oznacza niecheci do ludzi. Oznacza, ze psychika potrzebuje wewnetrznego przetworzenia, zanim odpowie,
wybierze albo pokaze cos swiatu. Taka postawa pyta: ,Co to dla mnie znaczy?", ,Czy to jest spojne z moim
rozumieniem?”, ,,Co czuje naprawdeg?".

Po waznej rozmowie osoba w postawie introwertycznej moze potrzebowaé¢ samotnego spaceru, ciszy, pisania
albo czasu bez bodzcow. Nie dlatego, ze rozmowa byta zta, ale dlatego, ze doswiadczenie musi znalez¢ miejsce
wewnatrz.

« glebia

« autorefleksja

 niezaleznos¢ od chwilowej pres;ji

 kontakt z osobistg prawda

 zdolnos¢ dojrzewania decyzji

Ryzyko pojawia sie wtedy, gdy wewnetrzny swiat nie jest sprawdzany w kontakcie. Interpretacje moga stac sie
zamknigtym kregiem, a dziatanie moze by¢ odktadane zbyt diugo.

Pytanie integracyjne: ,Czy wracam do siebie, zeby ustyszec¢ prawde, czy ukrywam sig przed swiatem?".

26 — INTEGRACJA FUNKCJI | POSTAW



Kiedy zewnetrzne dominuje nad wewnetrznym

Zewnetrzne dominuje nad wewnetrznym wtedy, gdy cztowiek zbyt mocno opiera sie na reakcjach swiata,
oczekiwaniach innych, wynikach i bodzcach, tracgc kontakt z wtasna refleksja.

Osoba ciggle reaguje, odpowiada, robi, sprawdza, porownuje i dostosowuje sie. Moze by¢ skuteczna, ale
wewnetrznie coraz mniej wie, czego naprawde chce.

« trudno Ci by¢ w ciszy bez siggania po bodziec

» decyzje podejmujesz gtownie pod wptywem oczekiwan

e czujesz niepokoj, gdy nie masz natychmiastowego dziatania

o mylisz reakcje innych z wtasng wartoscia

e dziatasz duzo, ale nie zawsze wiesz po co

Ktos publikuje, pracuje, spotyka sig, odpowiada na wiadomosci i robi coraz wigcej. Z zewnatrz wyglada na
aktywnego. W srodku czuje pustke, bo nie zatrzymat sig, zeby zapytac: ,Czy to nadal jest moje?".

Cwiczenie: zapisz trzy dziatania, ktére robisz gtéwnie dlatego, ze $wiat tego oczekuje. Obok kazdego dopisz: ,Czy
ja naprawde wybieram to swiadomie?".

Kiedy swiat jest zbyt gtosny, wtasny gtos nie znika. Staje sie tylko trudniejszy do ustyszenia.
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Kiedy wewnetrzne oddziela od swiata

Wewnetrzne oddziela od $wiata wtedy, gdy refleksja, analiza, osobiste znaczenia albo wewnetrzne wizje nie
prowadzg do kontaktu, decyzji ani dziatania.

Osoba duzo czuje, mysli, analizuje i rozumie, ale nie pokazuje tego swiatu. Moze mie¢ bogate zycie wewnetrzne, a
jednoczesnie czuc frustracje, ze nic sie nie zmienia.

« dtugo przygotowujesz sie do dziatania, ale nie zaczynasz

e prowadzisz rozmowy w gtowie, ktorych nie prowadzisz naprawde

» Twoje interpretacje nie sg sprawdzane w kontakcie

« boisz sig, ze swiat zniszczy delikatnos¢ Twojej prawdy

e czujesz duzo, ale trudno Ci to zakomunikowa¢

Ktos przez miesigce wie, ze potrzebuje porozmawia¢ z bliskg osobg. Wewnetrznie uktada kazde zdanie,
przewiduje reakcje, analizuje sens. Rozmowa jednak nie nastepuje, wiec napigcie rosnie.

Cwiczenie: zapisz jedna rzecz, ktérg dtugo nosisz w sobie. Dopisz najmniejsza forme kontaktu ze $wiatem:
wiadomosé, pytanie, notatka, rozmowa albo pierwszy krok.

Whetrze potrzebuje ochrony, ale potrzebuje tez mostu. Bez mostu staje sie samotng wyspa.

28 — INTEGRACJA FUNKCJI | POSTAW



Przetgczanie postaw bez zdradzania siebie

Dojrzatosc polega na umiejetnosci przechodzenia miedzy $wiatem zewnetrznym i wewnetrznym. Nie trzeba
zdradzac swojej naturalnej postawy, zeby rozwinac¢ druga.

Osoba bardziej zewnetrzna moze uczy¢ sie zatrzymania. Osoba bardziej wewnetrzna moze uczyc¢ sie dziatania.
Integracja nie wymaga stania sie kims innym. Wymaga poszerzenia repertuaru reakcji.

1. Zatrzymaj automatyzm: ,Dokad moja energia idzie od razu?"

2. Zapros druga postawe: ,Czego nie stysze, bo patrze tylko w jedng strong?”

3. Zrob maty ruch integracyjny: ,,Jeden krok do $rodka" albo ,jeden krok na zewnatrz".

Osoba bardzo aktywna przed odpowiedzig na wazng wiadomos¢ robi dziesie¢ minut ciszy i zapisuje wtasng

prawde. Osoba bardzo refleksyjna po zapisaniu mysli wysyta jedng krétkg wiadomos¢ zamiast czekac na idealny
moment.

Jesli uciekasz na zewnatrz Jesli uciekasz do wewnatrz
Zatrzymaj sie. Nazwij najmniejszy krok.
Zapytaj, co czujesz. Sprawdz rzeczywistosc.
Sprawdz, czy to jest Twoje. Porozmawiaj.

Dopiero potem dziataj. Pozwdl swiatu odpowiedziec.

Réwnowaga nie oznacza potowy na pét. Oznacza dostep do obu kierunkow wtedy, gdy sg potrzebne.

29 — INTEGRACJA FUNKCJI | POSTAW



Cwiczenie: moja rownowaga postaw

To ¢wiczenie pomaga zobaczy¢, czy czesciej wychodzisz do swiata, czy wracasz do wnetrza. Nie oceniaj wyniku.
Potraktuj go jak informacje o swoim rytmie.

1. W ostatnim tygodniu najczesciej szukatem/szukatam odpowiedzi na zewnatrz przez
2. W ostatnim tygodniu najczes$ciej wracatem/wracatam do wnetrza przez

3. Sytuacja, w ktorej zbyt szybko zareagowatem/zareagowatam

4. Sytuacja, w ktorej zbyt dtugo czekatem/czekatam

5. Jeden krok do srodka, ktérego potrzebuje

6. Jeden krok na zewnatrz, ktérego potrzebuje

7. Co chce sprawdzi¢ w kontakcie z rzeczywistoscig

8. Co chce ustysze¢ w sobie przed dziataniem

Mini-skala: 1 - prawie zawsze na zewnatrz; 2 - czesciej na zewnatrz; 3 - elastycznie; 4 - czesciej do wewnatrz; 5 -
prawie zawsze do wewnatrz.

Réwnowaga postaw to nie identyczna ilos¢ ciszy i dziatania. To zdolno$¢ powrotu do wiasciwego kierunku w
odpowiednim momencie.
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MODUt 05

STOS FUNKCJI: MAPA WEWNETRZNEJ
DYNAMIKI

Nie wszystkie funkcje sg na pierwszym planie. Niektore prowadzg, inne wspieraja, a jeszcze inne czekajg
na rozwo;j.

Ten modut wprowadza pojecie stosu funkcji. Mozesz mysle¢ o nim jak o mapie dostepnosci. Funkcja
dominujaca jest najtatwiej uzywana, pomocnicza stabilizuje, trzeciorzedna bywa niedojrzata, a nizsza
czesto budzi lek, wstyd albo fascynacje.

Celem nie jest idealne ustalenie kazdego miejsca w stosie. Celem jest zobaczenie, ktére sposoby
reagowania przychodzg Ci automatycznie, a ktére wymagaja cierpliwego, tagodnego rozwijania.

Stos funkcji pokazuje nie tylko mocne strony, ale takze miejsca, w ktérych psychika prosi o dojrzaty
integracije.
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Funkcja dominujgca

Funkcja dominujgca to najbardziej naturalny sposéb orientowania sie w swiecie. Uruchamia sie szybko, czesto
automatycznie i daje poczucie kompetencji. To ona najczesciej méwi: ,tak wiasnie rozumiem zycie”.

Nie oznacza to, ze zawsze dziata dojrzale. Dominujgca funkcja jest silna, ale wtasnie dlatego moze przejmowac
zbyt duzo miejsca. Cztowiek moze ufac jej tak mocno, ze przestaje pytac¢ o inne perspektywy.

 pojawia sig jako pierwsza w wielu sytuacjach

« daje poczucie kontroli lub jasnosci

» bywa zrédtem talentu i skutecznosci

* moze znieksztatcac¢ obraz, jesli dziata samotnie

« czesto broni sig przed korektg innych funkciji
Osoba z dominujgcym mysleniem moze szybko szukac¢ struktury. Osoba z dominujgcym uczuciem moze

natychmiast wyczuwac wartos¢ i wptyw na ludzi. Osoba z dominujgca intuicjg moze widzie¢ wzory, a osoba ze
zmystami - konkret i fakt.

Funkcja dominujagca jest darem. Staje sie problemem dopiero wtedy, gdy uznaje sig za catg prawde.
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Funkcja pomochicza

Funkcja pomocnicza wspiera dominujaca i dodaje jej druga perspektywe. Dzieki niej psychika nie wpada tak tatwo
w skrajnosc. Mozna powiedzieé, ze jest stabilizatorem rozwoju.

Jesli funkcja dominujgca wskazuje gtéwny kierunek, funkcja pomocnicza pomaga nada¢ mu forme, rytm i
rownowage. Czesto jest bardziej Swiadoma niz funkcje dalsze, ale nie tak automatyczna jak dominujaca.
 uzupetnia gtéwny sposob dziatania
» wprowadza drugi rodzaj informacji
» pomaga podejmowac bardziej kompletne decyzje
e zmniejsza jednostronnosc¢
» wymaga $wiadomego zapraszania w trudnych momentach

Dominujaca intuicja moze potrzebowa¢ pomocniczego myslenia, zeby wizje zamienity sie w plan. Dominujace
uczucie moze potrzebowac pomocniczych zmystow, zeby troska miata konkretne granice i dziatania.

Funkcja pomocnicza nie ostabia dominujgcej. Ona sprawia, ze dominujgca moze dojrzec.
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Funkcja trzeciorzedna

Funkcja trzeciorzedna bywa mniej stabilna. Czasem pojawia sig jako ciekawos$c¢, zabawa, kompensacja albo nagty
zryw. Moze dawac¢ swiezos¢, ale nie zawsze ma jeszcze dojrzatg forme.

W codziennym zyciu mozna jg zauwazyc¢ wtedy, gdy cztowiek probuje uzy¢ mniej typowego dla siebie sposobu
dziatania, ale robi to z przesada albo niepewnoscia. Nie jest to powod do wstydu. To naturalny etap dojrzewania.

Niedojrzaty przejaw Dojrzalszy kierunek

Uzywanie funkcji tylko w kryzysie. Cwiczenie jej matymi krokami.
Przesada albo teatralnosc. Spokojne sprawdzanie, co dziata.
Wstyd po nieudanej probie. Ciekawosc¢ i korekta bez karania siebie.

Jesli ktos zwykle dziata przez logike, funkcja trzeciorzedna zwigzana z warto$ciami moze poczatkowo pojawiaé
sie nieporadnie. Jesli kto$ zwykle dziata przez relacje, struktura moze najpierw wydawac sig sztywna. Integracja
wymaga praktyki.

Funkcja trzeciorzedna przypomina: rozwoj zaczyna sie tam, gdzie pozwalasz sobie by¢ poczatkujgcym.
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Funkcja nizsza

Funkcja nizsza jest zwykle najmniej Swiadoma i najtrudniejsza do uzywania w spokojny sposob. Moze budzi¢
wstyd, ztos¢, lek, fascynacje albo poczucie: ,to nie ja".
Nie nalezy jej jednak traktowac¢ jak wroga. Funkcja nizsza czesto przechowuje brakujgca perspektywe. Pokazuje,
czego psychika unikata, bo nie miata jeszcze wystarczajgco bezpiecznego sposobu, by to rozwing¢.

« reaguje gwattownie pod presjg

« moze by¢ projektowana na innych ludzi

» wydaje sie jednoczesnie obca i pociggajaca

e wymaga szczegolnej tagodnosci

* nie rozwija sie przez przymus, lecz przez mate doswiadczenia
Osoba bardzo intuicyjna moze mie¢ trudnosc¢ z konkretem, rytmem i ciatem. Osoba bardzo zmystowa moze bac sig

niepewnej mozliwosci. Osoba silnie logiczna moze czuc¢ bezradnos¢ wobec wartosci i uczu¢. Osoba silnie
wartosciujgca moze odsuwac chtodng strukture.

Funkcja nizsza nie jest dowodem stabosci. Jest zaproszeniem do odzyskania czesci catosci.
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Os dominujgcai 0$ rozwojowa

Os dominujaca pokazuje napigecie miedzy funkcja, ktéra prowadzi, a funkcja przeciwng lub mniej rozwinigtg. W
tym napieciu czesto ukrywa sie najwazniejsze zadanie rozwojowe.

Jesli psychika zbyt mocno ufa jednej stronie, druga nie znika. Zaczyna dziata¢ posrednio: przez napigcie, kryzys,
przycigganie do okreslonych ludzi, powtarzajgce sig konflikty albo poczucie braku.

Gdy prowadzi... Os rozwojowa moze pytac...

Zmystowy konkret Jak dopusci¢ mozliwosc i sens?
Intuicyjna mozliwos$¢ Jak wroci¢ do faktow i dziatania?
Logiczna struktura Jak ustysze¢ wartos¢ i cztowieka?
Wartos¢ i relacja Jak wprowadzi¢ granice i konsekwencjg?

Os rozwojowa nie polega na porzuceniu mocnej strony. Polega na tym, zeby mocna strona przestata blokowaé
dostep do swojej przeciwwagi.

To, czego najbardziej unikasz, nie zawsze jest btedem. Czasem jest brakujgcym kierunkiem dojrzewania.
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Konflikty miedzy funkcjami

Konflikt miedzy funkcjami pojawia sie wtedy, gdy rézne czesci psychiki domagaja sie réoznych odpowiedzi. Jedna
czes¢ mowi: ,sprawdz fakty”, druga: ,zaufaj mozliwosci”, trzecia: ,badz logiczny”, czwarta: ,nie zdradz wartosci”.

Taki konflikt nie musi oznacza¢ chaosu. Moze oznaczac, ze decyzja dotyka kilku waznych obszaréw naraz.
Zamiast uciszac¢ jedng funkcje, warto da¢ kazdej krotkie miejsce przy stole.

Gtos funkciji Co moze wnosic¢

Zmysty Dane, ograniczenia, konkretny krok.
Intuicja Kierunek, sens, mozliwg przysztosc.
Myslenie Konsekwencje, strukture, kryteria.
Uczucie Wartosci, relacje, zgodnos¢ wewnetrzna.

Praktyka integracji polega na zadaniu czterech pytan przed wazng decyzja: co jest faktem, co jest mozliwoscia, co
jest logiczne i co jest naprawde wazne.

Wewnetrzny konflikt czesto tagodnieje, gdy przestajesz szukac jednego gtosu i zaczynasz stuchac catej
rozmowy.
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Sygnaty przecigzenia funkcji dominujacej

Funkcja dominujgca moze byc¢ tak skuteczna, ze cztowiek uzywa jej nawet wtedy, gdy nie jest juz pomocna.
Przecigzenie pojawia sig, gdy jeden sposob dziatania ma rozwigzac¢ wszystkie problemy.

« powtarzasz te sama strategie mimo braku efektu

* irytujesz sig, gdy ktos proponuje inng perspektywe

e czujesz przymus dziatania w znany sposoéb

e masz trudnos¢ z odpoczynkiem od wtasnej mocnej strony

« stabsze funkcje pojawiaja sie nagle i nieporadnie

Dominujacy wzorzec Mozliwy sygnat przecigzenia

Zmysty Upor przy znanym, odrzucanie zmiany.

Intuicja Rozproszenie, brak zamknigcia, zycie w mozliwosciach.
Myslenie Kontrola, chtéd, nadmierne porzadkowanie.

Uczucie Przecigzenie relacjami, trudnos¢ z granica.

Najprostszy znak przecigzenia brzmi: ,robie wiecej tego samego, cho¢ potrzebuje czegos innego”. Wtedy warto
zaprosi¢ funkcje przeciwng albo pomocnicza.

Mocna strona potrzebuje odpoczynku. Inaczej staje sie przymusem.
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Pierwsze kroki integracji funkcji nizszej

Funkcji nizszej nie rozwija sie przez gwattowna zmiane. Rozwija sie jg przez mate, bezpieczne doswiadczenia,
ktore pokazujg psychice: ,moge dotkna¢ tego obszaru i nadal pozosta¢ soba".

1. Nazwij, czego unikasz bez osadzania.

2. Wybierz najmniejszy mozliwy kontakt z brakujaca funkcja.

3. Ustal bezpieczny limit czasu lub dziatania.

4. Po prébie zapisz, co byto trudne i co okazato sie mozliwe.

5. Powtarzaj maty krok, zamiast wymagac¢ natychmiastowej biegtosci.

Jesli brakuije... Pierwszy maty krok

Zmystow Spisz trzy fakty i jeden konkretny ruch na dzis.
Intuiciji Zapisz trzy mozliwe kierunki, bez wybierania od razu.
Myslenia Ustal kryterium decyzji i konsekwencje.

Uczucia Nazwij wartos¢, ktérg chcesz ochronié.

Najwazniejsze jest tempo. Funkcja nizsza czesto reaguje lekiem, kiedy jest zmuszana do perfekcji. Potrzebuje
doswiadczenia, ze moze by¢ uzywana niedoskonale, ale uczciwie.

Integracja funkcji nizszej zaczyna sie od zgody na maty krok, nie od wymagania mistrzostwa.
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MODUt 06

PRAKTYKA INTEGRACJI W ZYCIU
CODZIENNYM

Teoria dojrzewa dopiero wtedy, gdy zaczyna dziata¢ w zwyktym dniu.

Ten modut przenosi pojecia funkcji i postaw do relacji, pracy, stresu, ciata, emocji i codziennych decyzji.
Integracja nie jest abstrakcyjnym stanem. Jest praktyka zauwazania: ktéra cze$¢ mnie prowadzi, czego
brakuje i jaki najmniejszy krok przywréci catosé.

Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz. Wystarczy, ze w konkretnych sytuacjach zaczniesz dodawac
brakujagca perspektywe: fakt do wizji, wartos¢ do struktury, strukture do troski, dziatanie do refleksiji,
cisze do nadmiaru bodzcow.

Ostatni modut jest zaproszeniem do codziennego treningu $wiadomosci, nie do perfekcyjnej kontroli siebie.
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Integracja w relacjach

Relacje sg jednym z najwazniejszych miejsc, w ktorych wida¢ nasze funkcje i postawy. Pod presjg zaczynamy
uzywac tego, co najtatwiejsze: ktos analizuje, ktos tagodzi napiecie, ktos$ ucieka do dziatania, kto$ zamyka sie w
sobie.

Integracja w relacjach polega na tym, by nie traktowac¢ wtasnego automatyzmu jako jedynej dojrzatej reakcji.
Czasem potrzeba logiki, czasem serca, czasem faktow, czasem rozmowy o znaczeniu.

Automatyzm Ruch integracyjny

Analizuje, gdy ktos$ potrzebuje empatii. Najpierw nazwij uczucie lub wartosc.

Dbam o zgodeg, ale trace granice. Dodaj jasne kryterium i limit.

Wycofuje sie do srodka. Zréb najmniejszy krok kontaktu.

Reaguje natychmiast. Zatrzymaj sie i sprawdz wewnetrzng prawde.

W praktyce mozesz przed rozmowa zapytac: ,Co jest faktem?", ,Co czuje?”, ,Co jest wazne dla drugiej osoby?",
».Jaka granica bedzie uczciwa?".

Dojrzata relacja nie wymaga rezygnaciji z siebie. Wymaga obecnosci z wigkszg liczba wtasnych funkcji.
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Integracja w pracy i decyzjach

Praca i decyzje szybko pokazuja, ktore funkcje sg dla Ciebie najwygodniejsze. Ktos zaczyna od planu, ktos$ od
ludzi, kto$ od mozliwosci, kto$ od sprawdzonych metod. Kazdy styl ma wartos¢, ale kazdy moze stac¢ sie
jednostronny.

Integracja w pracy oznacza, ze potrafisz przejsc¢ przez petniejszy proces: zobaczy¢ fakty, rozwazy¢ mozliwosci,
ustali¢ kryteria i sprawdzi¢ wartosci. Wtedy decyzja jest bardziej odporna na stres i mniej zalezna od chwilowego
nastroju.

1. Nazwij cel: co naprawde probuje osiggnac?

2. Zbierz fakty: co wiem, czego nie wiem, co trzeba sprawdzi¢?

3. Otworz mozliwosci: jakie sg inne drogi?

4. Ustal kryteria: wedtug czego wybieram?

5. Sprawdz wartosci: co ta decyzja chroni albo narusza?

6. Wybierz pierwszy krok: co mozna zrobi¢ teraz?

Taki proces nie musi by¢ dtugi. Wystarczy kilka minut, aby decyzja przestata by¢ reakcja jednej funkcji, a stata sie
odpowiedzig catej psychiki.

Dobra decyzja zawodowa tagczy kierunek, strukture, realizm i znaczenie.
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Integracja w stresie

Stres zaweza dostep do psychiki. Gdy napigcie rosnie, cztowiek czesto wraca do najbardziej automatycznej
funkcji albo wpada w nieporadny wybuch funkcji nizszej.

Osoba zwykle logiczna moze stac sig sztywna i kontrolujgca. Osoba zwykle relacyjna moze przejg¢ za duzo
odpowiedzialnosci za innych. Osoba intuicyjna moze tworzy¢ katastroficzne scenariusze. Osoba zmystowa moze
trzymac sige znanego nawet wtedy, gdy sytuacja wymaga zmiany.

Pod presja zapytaj Dlaczego to pomaga

Co jest faktem? Wraca kontakt z rzeczywistoscia.
Co jest tylko mozliwoscig? Oddziela wizje od pewnosci.

Jaki jest najblizszy krok? Zmniejsza chaos.

Jaka wartos¢ jest zagrozona? Porzadkuje emocje.

W stresie nie probuj natychmiast osiggnac¢ petnej rownowagi. Najpierw wro¢ do ciata, oddechu, jednego faktu i
jednego matego dziatania. Dopiero potem pytaj o gtebszy sens.

Integracja w stresie zaczyna sie od zmniejszenia predkosci reakcji.
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Integracja emociji, ciata i mysli

Funkcje psychiczne nie dziatajg w oderwaniu od ciata. Mysl, emocja, napigcie migsni, oddech i impuls dziatania
tworzg jeden system. Integracja wymaga stuchania catego doswiadczenia.

Kiedy probujesz rozwigzac¢ wszystko tylko myslg, cialo moze nadal nosi¢ napigcie. Kiedy probujesz iS¢ tylko za
emocja, mysl moze nie zdazy¢ stworzy¢ struktury. Kiedy ignorujesz ciato, mozesz przeoczy¢ sygnaty
przecigzenia.

Obszar Pytanie integracyjne

Ciato Gdzie czuje napigcie, cigzar, lekkosc¢ albo impuls?
Emocje Co ta emocja probuje ochroni¢ lub pokazac¢?
Mysli Jaka historie opowiadam sobie o tej sytuacji?
Dziatanie Jaki maty ruch bedzie teraz wspierajgcy?

Praktyka: przez dwie minuty zapisz cztery odpowiedzi - ciato mowi, emocja mowi, mysl méwi, dziatanie prosi. Nie
analizuj od razu. Najpierw pozwol r6znym warstwom zosta¢ zauwazonym.

Catosc siebie styszysz dopiero wtedy, gdy nie kazesz jednej warstwie mowi¢ za wszystkie pozostate.

44 — INTEGRACJA FUNKCJI | POSTAW



Komunikacja miedzy funkcjami

Mozesz wyobrazi¢ sobie funkcje jak wewnetrzny zespot. Kazda ma swojag perspektywe, talent i ograniczenie.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy jedna z nich chce prowadzi¢ kazde spotkanie.

Komunikacja miedzy funkcjami polega na krotkim, sSwiadomym dopuszczeniu roznych gtosow przed reakcja. Nie
chodzi o skomplikowana analizg, lecz o prostg praktyke petniejszego stuchania.

Funkcja Zdanie, ktore moze powiedzie¢

Zmysty ~Sprawdzmy, co naprawde wiemy."
Intuicja .Zobaczmy, dokad to moze prowadzic¢.”
Myslenie ,Ustalmy kryterium i konsekwencje."”
Uczucie ,Nie zapomnijmy, co jest wazne i ludzkie."”

Przed wazng odpowiedzig zatrzymaj sie i zapisz po jednym zdaniu z kazdej funkcji. Potem wybierz decyzje, ktéra
nie musi zadowoli¢ wszystkich gtosow, ale przynajmniej je uwzglednia.

Wewnetrzna rozmowa nie ma Cig opozniac¢. Ma sprawic, ze Twoje dziatanie bedzie mniej jednostronne.
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Plan 14 dni sSwiadomej integracji

Ten plan jest prosty. Kazdego dnia wybierz jedna krétka obserwacje i jeden maty ruch. Nie chodzi o wielkg zmiane,
lecz o budowanie nowej swiadomosci w zwyktym zyciu.

Dni

1-2

3-4

5-6

7-8

9-10

11-12

13

14

Praktyka

Zauwaz, od czego zaczynasz: fakt, mozliwos¢, logika czy wartosc.
Przed decyzjg dodaj jedna brakujaca perspektywe.

Obserwuj, kiedy wychodzisz do swiata, a kiedy wracasz do wnetrza.
Nazwij sygnat przecigzenia funkcji dominujace;j.

Zréb maty krok w strone funkciji, ktorej zwykle unikasz.

W jednej rozmowie potgcz granice i empatie.

Zapisz cztery gtosy: zmysty, intuicja, myslenie, uczucie.

Podsumuj, co stato sig bardziej Swiadome.

Po kazdym dniu dopisz jedno zdanie: ,Dzisiaj zauwazytem/zauwazytam, ze...". To wystarczy. Regularnos¢ jest

wazniejsza niz dtugos¢ notatki.

Czternascie dni nie konczy integracji. Moze jednak otworzy¢ nowy sposob patrzenia na siebie.
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Cwiczenie koncowe: moja mapa funkcji i postaw

To ¢wiczenie zbiera najwazniejsze obserwacje z catego tomu. Nie prébuj stworzy¢ doskonatego profilu. Stwoérz
mape robocza, do ktérej mozesz wracac.

1. Moja najczestsza funkcja poznawcza

2. Moja najczestsza funkcja decyzyjna

3. Postawa, w ktora najtatwiej wchodze

4. Funkcja, ktorej uzywam jako wsparcia

5. Funkcja, ktérej unikam lub uzywam nieporadnie

6. Sygnat, Zze moja dominujgca funkcja jest przecigzona
7. Brakujgca perspektywa, ktérg chce czesciej zapraszac
8. Jeden maty krok integracji na najblizszy tydzien

Po wypetnieniu mapy przeczytaj ja spokojnie i zapytaj: ,Czy ta mapa pomaga mi by¢ bardziej obecnym, czy tylko
probuje mnie sklasyfikowac?". Jesli pomaga w obecnosci, jest uzyteczna.

Mapa funkciji i postaw ma stuzy¢ zyciu. Jesli staje sie klatka, wrd¢ do ciekawosci.
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Podsumowanie najwazniejszych zasad

Integracja funkcji i postaw nie polega na tym, aby kazda czes$c¢ psychiki byta tak samo silna. Polega na tym, aby
rozne czesci mogty ze sobg wspotpracowac i korygowacé swoja jednostronnosé.

. Funkcja mowi, co psychika robi.

. Postawa mowi, w ktora strone funkcja kieruje energie.

. Dominujgca funkcja jest darem, ale potrzebuje korekty.

. Funkcja pomocnicza stabilizuje rozwd;j.

. Funkcja nizsza wymaga tagodnosci, nie przymusu.

. Percepcja potrzebuje zarowno faktu, jak i mozliwosci.

. Decyzja potrzebuje zaréwno struktury, jak i wartosci.

00 N O Ga b W N PP

. Dojrzatos¢ polega na zwigkszaniu wyboru, a nie na walce z soba.

Najwazniejsza praktyka brzmi: zanim zareagujesz automatycznie, zapytaj, ktéra czesc Ciebie wtasnie prowadzi i
ktorej czesci brakuje przy stole.

Nie musisz by¢ doskonale zrownowazony/zréwnowazona. Wystarczy, ze coraz czesciej wracasz do catosci
siebie.
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Zakonczenie i dalsza droga

By¢ moze po tej lekturze widzisz, ze Twoja psychika nie jest chaosem. Jest systemem zywych ruchow. Jedna
czesc szuka faktu, druga mozliwosci. Jedna porzadkuje, druga pyta o wartosé. Jedna wychodzi do $wiata, druga
wraca do wnetrza. Kazda z nich ma swoje zadanie.

Integracja nie wydarza sie w jeden dzien. Dzieje sie wtedy, gdy przed reakcjg pojawia sie chwila Swiadomosci.
Gdy zamiast mowic: ,taki juz jestem”, pytasz: ,ktora cze$¢ mnie wiasnie prowadzi?”. Gdy zamiast wstydzi¢ sie
swojej stabszej funkcji, zaczynasz jg rozwija¢ matymi, bezpiecznymi krokami.

Nie potrzebujesz zamieni¢ sie w kogos innego. Potrzebujesz coraz lepiej rozpoznawac, kiedy korzystasz ze
swojego daru, kiedy go przecigzasz, kiedy uciekasz od brakujacej perspektywy i kiedy mozesz zaprosic jg z
powrotem.

Wracaj do tego przewodnika wtedy, gdy stoisz przed decyzja, czujesz konflikt, powtarzasz znany schemat albo
nie rozumiesz wtasnej reakcji. Kazdy taki moment moze stac sie miejscem integraciji.

Nie musisz by¢ doskonale zrownowazony/zréwnowazona. Wystarczy, ze coraz czesciej wracasz do catosci
siebie.
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