WEWNETRZNA ALCHEMIA

Typy psychologiczne - Tom 3

Przewodnik po przemianie emocji, cienia i automatycznych reakcji w wieksza
Swiadomos¢, spojnosc i wewnetrzng wolnosc.

To trzeci tom serii, ktory prowadzi od samego rozpoznania typu ku dojrzalszej pracy z
wtasnym wnetrzem: od automatycznego schematu do wyboru, od napigcia do
zrozumienia, od walki ze sobg do integracji.



Informacja o korzystaniu z materiatu

Ten materiat zostat przygotowany jako przewodnik edukacyjny i rozwojowy. Jego celem jest wspieranie
autorefleks;ji, lepszego rozumienia emociji, reakcji automatycznych, cienia psychologicznego oraz procesu
wewnetrznej przemiany.

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

Jesli podczas pracy z materiatem pojawig sie bardzo silne emocje, wspomnienia lub napigcie, warto zwolnic,
przerwac ¢wiczenie i w razie potrzeby skorzystac ze wsparcia odpowiedniego specjalisty.

© WEWNETRZNA ALCHEMIA. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Zanim wejdziesz do wiasnhego laboratorium

Po poznaniu typow oraz funkcji psychicznych przychodzi etap gtebszy: przemiana sposobu, w jaki reagujesz,
chronisz sig, kochasz, decydujesz i wracasz do siebie. Ten tom nie zaprasza do surowej oceny, lecz do
spokojnego wejscia do wiasnego laboratorium doswiadczenia.

Wewnetrzna alchemia zaczyna sie wtedy, gdy przestajesz pyta¢ wytgcznie: jaki mam typ? Zaczynasz pytac:
co we mnie chce zostac¢ zobaczone, przyjete i przemienione? Kazda emocja, kazde napigcie, kazdy schemat i
kazda reakcja, ktérej sie wstydzisz, moze stac¢ sie materiatem do wiekszej Swiadomosci.

Nie bedziesz tutaj walczyc¢ ze sobga. Bedziesz uczyc¢ sie rozpoznawac surowiec przemiany: emocje, cien,
potrzebe, lek, pragnienie i nowy wybor.

Czytaj powoli. Zatrzymuj sie przy zdaniach, ktére poruszajg. Wewnetrzna przemiana nie potrzebuje
pospiechu. Potrzebuje obecnosci, bezpieczenstwa i uczciwosci wobec tego, co naprawde dzieje sie w Tobie.
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Czym jest wewnetrzna alchemia

To, co trudne, nie zawsze jest przeszkoda. Czasem jest materiatem przemiany.

Ten modut pokaze, czym jest wewnetrzna alchemia i dlaczego rozwdj nie polega na
usuwaniu czesci siebie, lecz na przemienianiu ich przez swiadomos¢, odpowiedzialnosc i

tagodng praktyke.
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Alchemia jako metafora przemiany psychicznej

Gtowna idea: Alchemia wewnetrzna to metafora procesu, w ktorym trudne emocje, schematy i nieswiadome
reakcje zostajg przeksztatcone w swiadomosc¢, madrosc i bardziej dojrzate dziatanie.

Stowo ,alchemia” nie jest tutaj uzywane w sensie dostownym ani magicznym. Oznacza symboliczny jezyk
przemiany. Dawna alchemia moéwita o przemianie cigezkiego materiatu w ztoto. W psychologicznej metaforze
.Ciezkim materiatem” sg nasze automatyzmy, leki, wstyd, ztos¢, zazdros¢, smutek, napigcia i obrony. ,Ztotem”
jest wieksza swiadomos¢, wybor, wspotczucie, granica i spojnosc.

Prosta definicja: ,Metafora” to obraz, ktory pomaga zrozumie¢ cos gtebszego. Nie traktujemy jej dostownie.
Uzywamy jej, zeby lepiej zobaczy¢ proces.

Przyktad

Kto$ bardzo wstydzi sie swojej ztosci. Przez lata jg ukrywa, az zaczyna wybuchac¢ w nieodpowiednich
momentach. Wewnetrzna alchemia nie méwi: ,Usun ztos$¢.” Pyta: ,Co ta ztos¢ chroni? Jakg granice probuje
pokazac? Jak mozna wyrazic jg dojrzale?”

Surowiec
e emocja
e napiecie
e schemat
e cien

« reakcja automatyczna

Proces
e Zzauwazenie
e nazwanie
e przyjecie
e Zrozumienie

e nowy wybor

Ztoto
+ Swiadomosc¢
e granica
e spojnosc
« odpowiedzialnos¢

o wolnos¢ wewnegtrzna

+Wewnetrzna alchemia zaczyna sig wtedy, gdy przestajesz odrzucac trudny materiat i zaczynasz pytac, co
moze sig z niego narodzic¢.”
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Nie naprawiasz siebie - uczysz sie siebie przemieniac

Nie naprawiasz siebie - uczysz sige siebie przemienia¢

Gtoéwna idea: Rozwoj nie musi wynika¢ z przekonania, ze cos$ jest z Tobg nie tak. Zdrowszy rozwdj zaczyna
sie od ciekawosci: ,Co we mnie dziata, dlaczego dziata i jak moze dojrzewac?”

Wiele osdb rozpoczyna prace nad sobg z ukrytym komunikatem: ,Jestem problemem.” To moze prowadzi¢ do
presji, perfekcjonizmu i wstydu. Wewnetrzna alchemia proponuje inny punkt startu: ,Nie jestem problemem.
Mam w sobie czgsci, ktore potrzebujg zrozumienia, regulacji i dojrzalszego wyrazu.”

Definicje
.Naprawianie siebie" to podejscie oparte na wstydzie: trzeba usunac¢ cos, co jest nieakceptowalne.

.Przemiana siebie” to podejscie oparte na swiadomosci: trzeba zrozumie¢ energie danej czesci i nadac jej
dojrzalszg forme.

Przyktad

Osoba, ktéra zawsze wszystkim pomaga, moze uznac: ,Musze przestac by¢ taka miekka.” Wewnetrzna
alchemia odpowie: ,Twoja troska jest cenna. Ale potrzebuje granic, zeby nie stata sie poswigceniem.”

Stary jezyk
o Jestem za bardzo emocjonalny.”
» ,Nie powinienem tego czuc.”
e ,Musze byc¢ kims$ innym.”

o ,Ta czes¢ mnie jest staba.”

Jezyk przemiany
* ,Moje emocje niosg informacje.”
» ,Moge to poczuc i wybrac reakcje."
* ,Moge rozwija¢ nowa odpowiedz."

o ,Ta czes¢ potrzebuje dojrzatej formy."”

.Nie jestes projektem do naprawy. Jestes procesem, ktéry moze dojrzewac.”
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Od reakcji automatycznej do wyboru

Gtowna idea: Automatyczna reakcja pojawia sie szybko, czesto zanim zdgzysz pomysle¢. Wewnetrzna
alchemia polega na tworzeniu przestrzeni miedzy bodzcem a odpowiedzig.

Reakcja automatyczna to nawykowy sposéb odpowiadania na sytuacje. Moze to by¢ atak, wycofanie,
ttumaczenie sie, zamrozenie, nadmierna pomoc, analiza, kontrola albo ucieczka w dziatanie.

Definicja
,Bodziec" to cos, co uruchamia reakcje. Moze to by¢ stowo, ton gtosu, spojrzenie, milczenie, krytyka, prosba,
odmowa albo poczucie bycia niezauwazonym.

Przyktad

Ktos nie odpisuje na wiadomos¢. Automatyczna reakcja moze brzmiec: ,Na pewno mnie ignoruje.” Potem
pojawia sie napiecie, zto$¢ lub lek. Swiadomy wybdr zaczyna sie od zatrzymania: ,Nie znam jeszcze faktow.
Widze, ze uruchomit sie méj lek przed odrzuceniem.”

Model

Bodziec - Reakcja automatyczna - Konsekwencja

Bodziec - Pauza - Nazwanie - Wybor - Dojrzalsza konsekwencja

Lista pytan do pauzy
o Co sie wtasnie we mnie uruchomito?
o Czy reaguje na fakt, czy na dawng historig?
o Czego probuje unikngc?
» Jaka odpowiedz bytaby zgodna z moimi warto$ciami?

e Czy musze reagowac teraz?

«Wolnos¢ zaczyna sig w tej krotkiej chwili, w ktorej zauwazasz reakcje, zanim ona stanie sig Twoim
zachowaniem.”
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Swiadomosé, cien i integracja

Gtoéwna idea: Swiadomosé pozwala zobaczyé to, co sie dzieje. Cier pokazuje to, co zostato odrzucone.
Integracja pomaga odzyskac¢ odrzucone czesci w dojrzalszej formie.

Trzy kluczowe pojecia
Swiadomosé: zdolnosé zauwazenia wtasnego stanu, mysli, emocji i impulséw. To nie jest kontrolowanie

wszystkiego. To widzenie tego, co sie dzieje.

Cien: te czesci psychiki, ktérych nie chcemy w sobie uznac, bo kojarzg sie ze wstydem, staboscig,
zagrozeniem albo zakazem.

Integracja: proces odzyskiwania kontaktu z tymi cze$ciami i uczenia sig, jak wyrazac je zdrowiej.

Przyktad

Osoba, ktéra uwaza sig za zawsze spokojng, moze odrzucac wtasng ztos¢. Ztos¢ trafia do cienia. Potem
wychodzi przez ironig, napiecie, pasywnos¢ albo nagte wybuchy. Integracja nie oznacza agresji. Oznacza
zdolnos¢ powiedzenia: ,Jestem zty/zta, bo moja granica zostata naruszona.”

Swiadomosé pyta
o Co sie dzieje?
o Co czuje?
o« Co mysleg?

e Co chce zrobic?

Cien pyta
e Czego nie chce w sobie widzie¢?
¢ Co mnie drazni u innych?
o Jakiej potrzeby sie wstydzeg?

« Jaka emocja zostata zakazana?

Integracja pyta
o Jak moge przyjgc te cze$¢ bez oddawania jej steru?
o Jaka jest jej dojrzata forma?

o Jaki nowy wybor jest mozliwy?

.T0, czego w sobie nie widzisz, czesto kieruje Toba najsilniej.”

08 - WEWNETRZNA ALCHEMIA



Jak korzystac z tego tomu bez presji doskonatosci

Gtowna idea: Praca z cieniem, emocjami i schematami wymaga tagodnosci, tempa i szacunku dla wtasnych
granic. Ten tom nie jest testem sity, ale przewodnikiem po swiadomej obserwacji.

1. Czytaj powoli i zatrzymuj sig przy fragmentach, ktére poruszajg.

2. Nie wykonuj ¢wiczen w pospiechu ani pod presja.

3. Jesli cos uruchamia zbyt silne emocje, zréb przerwe.

4. Zapisuj obserwacje, ale nie zmuszaj sie do natychmiastowych wnioskow.
5. Traktuj opor jako informacje, nie jako porazke.

6. Wracaj do stron po czasie, bo przemiana czesto potrzebuje powtoérzen.
7. Nie uzywaj wiedzy o cieniu do oskarzania siebie lub innych.

8. Szukaj dojrzatej formy danej czesci, a nie jej catkowitego usuniegcia.

Definicja
.Presja doskonatosci” to przekonanie, ze skoro cos rozumiesz, powinienes od razu reagowac idealnie. To
nieprawda. Zrozumienie jest poczatkiem praktyki, nie koncem procesu.

Zdrowe tempo brzmi

o ,Moge zauwazyc jedng rzecz."
* ,Moge zrobi¢ jeden maty krok."
« ,Moge wroci¢ do tego pdzniej.”

» ,Nie musze rozwigzac¢ catej historii dzisiaj."

«Wewnetrzna alchemia nie wymaga pospiechu. Wymaga obecnosci.”
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Materiat przemiany: emocje, nhapiecia i schematy
To, co Cig uruchamia, moze rowniez Cie czegos nauczyc.

Ten modut pomoze Ci rozpoznac, z czego naprawde sktada sie Twoj proces przemiany.
Zamiast odrzucac¢ emocje, napigecia i schematy, nauczysz sie je czytac.
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Emocja jako surowiec, hie wrog

Gtowna idea: Emocja nie jest przeciwnikiem rozwoju. Jest sygnatem, ktory pokazuje, ze cos ma znaczenie:
potrzeba, granica, strata, pragnienie, zagrozenie albo wartosc.

Wiele osob traktuje emocje jak problem. Tymczasem emocja sama w sobie nie jest dobra ani zta. Jest
informacjg. To dopiero sposob dziatania pod wptywem emocji moze by¢ pomocny albo destrukcyjny.

Definicja
LSurowiec"” to materiat, z ktérego moze powstac¢ cos$ wartosciowego. Wewnetrzna alchemia traktuje emocje

jako surowiec: co$, co trzeba rozpoznac, oczyscic¢ z automatycznych interpretacji i przeksztatci¢c w swiadomy
wybor.

Przyktad

Zazdros¢ moze wydawac sie brzydka. Ale gdy zostaje zbadana, moze pokazac: ,Ja tez czegos pragne”,
.Czuje sie niewidzialny/niewidzialna”, ,Poréwnuje sie, bo nie uznaje wtasnej drogi.” Zazdros¢ nie musi
prowadzi¢ do ataku. Moze prowadzi¢ do rozpoznania ukrytego pragnienia.

Emocja
o ztos¢
¢ smutek
o lek
e zazdros¢
e wstyd

e radosc¢

Mozliwa informacja
e granica
 strata
e potrzeba bezpieczenstwa
e pragnienie
» lek przed odrzuceniem

o kontakt z zyciem

Pytanie alchemiczne

.Co ta emocja prébuje ochroni¢ albo pokazac?”

,Emocja jest jak ogien. Moze spali¢ reakcjg albo ogrza¢ swiadomos¢ - zalezy, czy nauczysz sig z nia
pracowac.”
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Napiecie jako wiadomos¢ z wnetrza

Gtowna idea: Napigcie psychiczne lub cielesne czesto pojawia sie zanim potrafimy nazwac¢ emocje. Moze byc¢
wczesnym sygnatem konfliktu, przeciagzenia, niewypowiedzianej granicy albo niespojnosci.

Napigcie nie zawsze oznacza, ze cos jest niebezpieczne. Czasem oznacza, ze co$ wymaga uwagi. Moze
pojawic sie w brzuchu, klatce piersiowej, gardle, szczece, ramionach, plecach albo oddechu.

Definicja
.Napiecie" to stan wewnetrznego pobudzenia lub sci$nigcia. Moze mie¢ wymiar psychiczny, emocjonalny i
cielesny. W pracy rozwojowej traktujemy je jako informacje, nie jako wyrok.

Przyktad

Ktos prosi Cig o przystuge. Gtowag myslisz: ,To nic wielkiego.” Ale ciato sie napina, oddech staje sie ptytki, a w
brzuchu pojawia sig scisk. Moze to oznacza¢, ze Twoja granica zostata dotknigta, nawet jesli jeszcze nie
umiesz jej nazwac.

Mapa obserwaciji
« Gdzie czuje napigcie?
+ Kiedy sie pojawito?

o Co zostato powiedziane lub pomyslane?

Jaka reakcje chce natychmiast wykonac?

Gdyby napiecie miato zdanie, co by powiedziato?

.Ciato czesto mowi szeptem, zanim psychika zaczyna krzyczec.”
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Schemat psychologiczny: powtarzalnha droga reakcji

Gtowna idea: Schemat psychologiczny to utrwalony sposoéb interpretowania sytuacji i reagowania na nia.
Czesto powstat jako forma ochrony, ale z czasem moze ogranicza¢ wolnosc.

Schemat jest jak sciezka, ktérg psychika zna bardzo dobrze. Im czgsciej nig idzie, tym fatwiej uruchamia sig
automatycznie. Schemat moze dotyczy¢ odrzucenia, kontroli, perfekcjonizmu, poswigcenia, wycofania, walki,
unikania lub udowadniania swojej wartosci.

Definicja
~Schemat” to powtarzalny wzorzec: podobna interpretacja, podobna emocja, podobna reakcja i podobna
konsekwencja.

Przyktad
Sytuacja: ktos krytykuje Twojg prace.
Interpretacja schematu: ,Nie jestem wystarczajgcy/wystarczajgca.”
Emocja: wstyd i lek.
Reakcja: obrona, ttumaczenie sig albo wycofanie.
Konsekwencja: brak spokojnej rozmowy i jeszcze wigksze napiegcie.
Bodziec - Interpretacja - Emocja - Impuls - Zachowanie - Konsekwencja
Mini-przyktady schematow

o ,Musze zastuzy¢ na akceptacje.”

» ,Jesli pokaze potrzebeg, zostang odrzucony/odrzucona.”

« Jesli nie mam kontroli, stanie sie cos ztego.”

o ,Lepiej nic nie mowi¢, niz wywotac konflikt.”

* ,Musze by¢ najlepszy/najlepsza, zeby mie¢ wartosc.”

~Schemat kiedys mogt Cig chronic. Dzi$ warto sprawdzi¢, czy nadal Ci stuzy.”
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Gdy typ staje sie mechanizmem obronnym

Gtowna idea: Typ psychologiczny staje sie mechanizmem obronnym, gdy uzywasz go jako usprawiedliwienia
dla unikania rozwoju, odpowiedzialnosci, emocji, granic lub kontaktu.

Typ moze by¢ mapg, ale moze tez stac sig tarczg. Cztowiek zaczyna moéwic: ,Taki juz jestem”, zamiast
zapytac: ,Jak moj naturalny wzorzec moze dojrzewac?"” Wtedy opis typu nie prowadzi do wolnosci, lecz do
utrwalenia schematu.

Definicja
».Mechanizm obronny” to sposob psychiki na ochrong przed bolem, lgkiem, wstydem lub konfliktem. Nie
zawsze jest Swiadomy. Moze pomagac krotkoterminowo, ale dtugoterminowo ograniczac.

Przyktady
» ,Jestem logiczny, wiec nie bede rozmawia¢ o emocjach.”
o Jestem empatyczna, wiec musze wszystkich ratowac.”
o ,Jestem introwertykiem, wiec nie moge prosi¢ o kontakt."
» ,Jestem wizjonerem, wiec nie musze konczy¢ projektow.”

« Jestem praktyczny, wiec nie bede zajmowac sie sensem.”

Zdrowa zamiana
« ,Mam tendencje do logiki, dlatego ucze sie stysze¢ emocje.”
¢ ,Mam duzo empatii, dlatego ucze sig granic.”
» ,Potrzebuje ciszy, ale moge budowac kontakt.”
¢ ,Widze mozliwosci, dlatego wybieram konkretny krok."

« Cenig praktyke, dlatego sprawdzam tez gtebszy sens.”

»Typ ma pomoc Ci zobaczy¢ drzwi. Nie powinien stac¢ sie zamkiem."”
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Jak rozpoznac¢ wiasnhy punkt zapalny

Gtowna idea: Punkt zapalny to sytuacja, stowo, ton, zachowanie lub wspomnienie, ktére szybko uruchamia
silng reakcje emocjonalng. Rozpoznanie punktu zapalnego daje szanse na swiadoma pauze.

Punkt zapalny nie oznacza stabosci. Oznacza, ze jakis obszar psychiki jest szczegdlnie wrazliwy. Moze
dotyczy¢ odrzucenia, krytyki, braku kontroli, poczucia bycia niewaznym, niesprawiedliwosci, zaleznosci,
konfliktu lub samotnosci.

Sygnaty punktu zapalhego
* reakcja jest szybka i intensywna
o trudno Ci mysle¢ spokojnie
« ciato natychmiast sie napina
e pojawia sig impuls ataku, ucieczki, zamrozenia lub ttumaczenia sie
o interpretacja wydaje sig absolutnie pewna

e pozniej mozesz zatowac reakcji

Przyktad

Ktos mowi: ,Musimy poprawic ten fragment.” Jedna osoba styszy zwykig informacje. Druga styszy: ,Jestes
beznadziejny/beznadziejna.” Punkt zapalny nie jest w samym zdaniu, ale w historii, ktdrg zdanie uruchomito.

Punkt zapalny
o krytyka
e milczenie
¢ odmowa
e prosha
e poréwnanie

e pospiech

Mozliwa ukryta rana
e wstyd
e lek przed odrzuceniem
e poczucie niewaznosci
e brak granic
e potrzeba uznania

o lek przed utratg kontroli

.Nie kazdy punkt zapalny mowi prawde o terazniejszosci. Czasem moéwi prawde o miejscu, ktére dawno
temu zostato zranione.”
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Cwiczenie: mapa mojej automatycznej reakcji

Gtoéwna idea: Cwiczenie pomaga czytelnikowi roztozy¢ automatyczng reakcje na elementy: bodziec,
interpretacjg, emocjg, ciato, impuls i mozliwy nowy wybor.

Instrukcja: Wybierz jedng sytuacje z ostatnich dni, w ktérej Twoja reakcja byta silniejsza, niz sie
spodziewates/spodziewatas. Nie oceniaj siebie. Badaj proces jak mape.
Do uzupetnienia

1. Co sie wydarzyto?

2. Jaki byt konkretny bodziec?

3. Jaka historie natychmiast dopowiedziat moj umyst?

4. Jakg emocje poczutem/poczutam?

5. Co poczuto ciato?

6. Jaki impuls sie pojawit?

7. Co zrobitem/zrobitam?

8. Jaka byta konsekwencja?

9. Czego ta reakcja probowata mnie ochronic?

10. Jaki nowy wybdr bytby mozliwy nastgpnym razem?
Przyktad

Bodziec: ktos nie odpowiedziat.

Historia: ,Nie jestem wazny/wazna."”

Emocja: lek i ztosc.

Impuls: wystac¢ ostrg wiadomos¢.

Nowy wybor: zaczekac, nazwac lek i sprawdzi¢ fakty pozniej.

.Gdy rozpisujesz reakcje, przestaje by¢ mgtg. Staje sig procesem, z ktérym mozesz pracowac.”
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Cien: to, co odrzucone, ale nadal aktywne

Cien nie znika dlatego, ze go nie widzisz. Zaczyna dojrzewac, gdy mozesz go poznac.

Ten modut pomoze Ci zrozumie¢ cien psychologiczny: te czgsci siebie, ktore zostaty
wyparte, zawstydzone, zakazane albo ukryte, ale nadal wptywajg na reakcje, relacje i
decyzje.
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Cien psychologiczny w prostym jezyku

Gtowna idea: Cien psychologiczny to zbidr cech, emocji, potrzeb i impulsow, ktérych cztowiek nie chce lub nie
potrafi uznac jako czesci siebie. Cien nie jest ztem. Jest tym, co zostato odsunigte od Swiadomosci.

Cien moze zawierac nie tylko trudne cechy, takie jak ztos¢, zazdrosc czy agresja. Moze zawierac rowniez
zdrowg ambicjg, rados¢, seksualnos¢, potrzebe odpoczynku, site, wrazliwos¢, pragnienie bycia widzianym
albo zdolnos¢ do powiedzenia ,nie".

Definicja
,0drzucona czesc” to taka czesc psychiki, ktorej nauczyliSmy sie nie pokazywac, bo kiedys byta krytykowana,
zawstydzana, karana albo uznawana za niebezpieczng.

Przyktad

Dziecko, ktore styszato: ,Nie ztos¢ sie", moze jako dorosty cztowiek uznac ztos¢ za cos ztego. Ale ztos¢ nadal
istnieje. Moze wychodzi¢ przez napigcie, zmeczenie, ironie albo trudnos¢ w stawianiu granic.

Cien moze zawierac
o zto$C
o site
e pragnienie
e ambicje
o wrazliwosc
e odpoczynek
e potrzebe uwagi
e smutek
 odwage

e sprzeciw

Pytanie

.Jakiej czesci siebie nauczytem/nauczytam sig nie pokazywac?"”

,Cien nie mowi: jestem zty. Cien mowi: zostatem kiedy$ odrzucony.”
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Projekcja: gdy widzisz w innych to, czego nie przyjmujesz
w sobie

Gtéwna idea: Projekcja pojawia sie wtedy, gdy cecha, potrzeba lub emocja odrzucona w sobie zostaje bardzo
silnie zauwazona u innych. Moze wywotywac przesadng fascynacje albo przesadng irytacje.

Projekcja nie oznacza, ze wszystko, co widzimy u innych, jest ,nasze"”. Oznacza, ze silna reakcja moze by¢
zaproszeniem do sprawdzenia: ,Dlaczego witasnie to tak mnie porusza?”

Definicja
JProjekcja" to nieswiadome przypisywanie komus albo wyjatkowo silne zauwazanie w kims tresci, z ktérg sami
mamy trudnos¢ w sobie.

Przyktad

Jesli bardzo draznig Cie osoby pewne siebie, warto zapytac: ,Czy ja pozwalam sobie na zdrowg pewnos¢
siebie?" Jesli przesadnie zachwycajag Cie osoby wolne i spontaniczne, warto zapytac: ,Czy jakas moja
spontanicznos¢ zostata zamknigta?”

Silna irytacja moze pyta¢
e Czy odrzucam te ceche w sobie?
o Czy ktos przekracza mojg wartosc¢?
e Czy zazdroszcze mu wolnosci?

e Czy ta cecha w zdrowej formie jest mi potrzebna?

Silna fascynacja moze pytac¢

« Co ta osoba pokazuje, czego ja sobie zabraniam?
o Jaka moja mozliwos¢ budzi sie przy niej?

o Czy idealizuje cos, czego nie rozwijam w sobie?

»T0, co wyjatkowo mocno widzisz w innych, czasem niesie wiadomos$¢ o Tobie.”
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Wstyd jako straznik cienia

Gtowna idea: Wstyd czesto pilnuje drzwi do cienia. Pokazuje miejsca, w ktorych cztowiek boi sie zostac
zobaczony, oceniony, odrzucony albo uznany za ,zbyt jakis".

Wstyd jest bardzo silng emocjg spoteczng. Mowi nie tylko: ,zrobitem cos zle", ale czesto: ,ze mng jest cos nie
tak." W pracy z cieniem trzeba obchodzi¢ sie ze wstydem bardzo tagodnie, bez zawstydzania samego wstydu.

Definicja
Wstyd" to bolesne poczucie, ze jakas czes$¢ mnie nie zastuguje na akceptacje. Moze dotyczy¢ emocji, ciata,
potrzeb, btedow, pragnien, stabosci albo sity.

Przyktad

Osoba moze wstydzic sie potrzeby odpoczynku, bo nauczyta sig, ze wartos¢ ma tylko wtedy, gdy jest
produktywna. Wtedy odpoczynek trafia do cienia, a zmeczenie pojawia sie dopiero jako zatamanie, choroba
lub ztos¢.

Wstyd mowi
¢ ,Nie pokazuj tego.”
e Tojest za duzo."
e ,Zostaniesz odrzucony/odrzucona.”

e ,Musisz to ukryc."

Swiadomo$é odpowiada
* ,Moge zobaczyc¢ to powoli.”
o ,Nie musze moéwic o tym wszystkim."
o ,Ta czes¢ potrzebuje troski.”

e ,Wstyd nie jest dowodem winy."”

+Wstyd nie znika od krytyki. Wstyd mieknie, gdy spotyka tagodng obecnos¢.”
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Ztos¢, zazdrosc i lek jako bramy poznania

Gtowna idea: Trudne emocje moga by¢ bramami do gtebszego samopoznania, jesli nie sg od razu wypierane
ani roztadowywane w destrukcyjny sposoéb.

Ztosc¢, zazdrosc i lek majg ztg reputacje, bo czesto kojarzg sie z nieprzyjemnym zachowaniem. Jednak sama
emocja moze nies¢ wazng informacje.

Zto$¢ moze pokazywac
e naruszong granice
e niesprawiedliwosc
e nagromadzone zmeczenie
* potrzebe powiedzenia ,nie”

 sitg, ktorej cztowiek nie uzywa

Zazdros¢ moze pokazywac
o ukryte pragnienie
e poréwnanie
e poczucie braku
* tesknote za wtasng droga

¢ nieuznany potencjat

Lek moze pokazywac
e potrzebe bezpieczenstwa
o brak informacji
e ryzyko
+ dawng raneg

* miejsce, ktore potrzebuje wsparcia

Przyktad

Zamiast mowic: ,Nie powinienem by¢ zazdrosny”, zapytaj: ,Czego ja naprawde pragng, kiedy patrze na te
osobe?"

Emocja - Nieswiadoma reakcja - Alchemiczne pytanie
Ztos¢ - atak lub ttumienie - ,Jaka granica zostata dotknigta?”
Zazdros¢ - porownanie lub krytyka - ,Jakie pragnienie chce zosta¢ uznane?”

Lek - unikanie lub kontrola - ,Jakiego bezpieczenstwa potrzebuje?”

~Trudna emocja nie zawsze pokazuje, co masz zrobi¢. Czesto pokazuje, gdzie masz spojrzeé.”
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Jak pracowaé z cieniem bez zalewania siebie

Gtowna idea: Praca z cieniem musi by¢ stopniowa i bezpieczna. Nie polega na natychmiastowym otwieraniu
wszystkiego, ale na dawkowaniu swiadomosci w taki sposob, aby psychika mogta to udzwignac.

»Zalanie” oznacza stan, w ktorym emocje sg tak silne, ze trudno myslec, oddychacg, orientowac sie w
terazniejszosci albo podejmowac spokojne decyzje. W takim stanie nie trzeba iS¢ gtebiej. Trzeba najpierw
wroci¢ do regulacji.

Zasady bezpiecznej pracy

—_

. Nie zaczynaj od najtrudniejszego tematu.

N

. Pracuj krotko i konkretnie.

. Zawsze wracaj do ciata i oddechu.

3

4. Zapisuj tylko tyle, ile mozesz uniesc.

5. Po ¢wiczeniu zrob cos stabilizujgcego: woda, spacer, swiatto, kontakt z bezpieczng osoba.
6

. Nie interpretuj wszystkiego naraz.

N

Pamiegtaj, ze cien integruje sie etapami.

8. W bardzo trudnych obszarach korzystaj ze wsparcia specjalisty.

Gtebiej mozesz is¢, gdy
o czujesz kontakt z terazniejszoscig
e mozesz oddychac spokojnie
e potrafisz nazwac¢ emocje

e masz mozliwos¢ przerwania

Zatrzymaj sig, gdy
e czujesz panike
e tracisz orientacje
e czujesz przyttoczenie
e pojawia sig potrzeba zrobienia sobie krzywdy

e nie mozesz wroci¢ do spokoju

Bezpieczenstwo nie spowalnia przemiany. Bezpieczenstwo jg umozliwia.”
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Cwiczenie: dialog z odrzucong czescia siebie

Gtoéwna idea: Cwiczenie pomaga czytelnikowi nawigzaé ostrozny, tagodny dialog z czescia siebie, ktdrg
zwykle ocenia, ukrywa lub odrzuca.

Instrukcja: Wybierz jedng czgs¢ siebie, ktora trudno Ci zaakceptowadé. Nie wybieraj najbardziej bolesnego
tematu. Zacznij od czegos, co mozesz obserwowac bez zalania.
Do uzupetnienia

1. Czes$¢ mnie, ktdrag trudno mi przyjac, to...

2. Najczesciej oceniam jg stowami...

3. Ta czes$¢ pojawia sig, kiedy...

4. Gdyby mogta mowi¢, powiedziataby...

5. Przed czym probuje mnie chroni¢?

6. Czego potrzebuje ode mnie?

7. Jaka jest jej niedojrzata forma?

8. Jaka mogtaby byc¢ jej dojrzata forma?

9. Jak moge dac jej mate, bezpieczne miejsce w zyciu?
Przyktad

Odrzucona czes¢: ztose.

Ocena: ,Nie wolno mi sie ztoscic."

Chroni: moje granice.

Niedojrzata forma: wybuch albo ttumienie.

Dojrzata forma: spokojne, jasne ,nie".

Zdanie konncowe

.Nie musze oddawac tej czesci steru, ale moge przesta¢ udawag, ze jej nie ma.”

,Dialog z cieniem nie oznacza zgody na kazde zachowanie. Oznacza zgode na uczciwe zobaczenie tego,
co istnieje.”
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Alchemia funkcji: przemiana przez przeciwienstwa

To, czego unikasz, czesto zawiera brakujgcy sktadnik Twojej dojrzatosci.

Ten modut pokaze, jak funkcje psychiczne dojrzewajg przez spotkanie z przeciwienstwem:
konkret z mozliwoscig, intuicja z faktem, logika z wartoscig, uczucie ze struktura.
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Gdy zmysty potrzebujg intuicji

Gtowna idea: Funkcja zmystowa daje kontakt z faktem i realnoscig, ale potrzebuje intuicji, aby nie zamknac sie
wytgcznie w tym, co znane, sprawdzone i przewidywalne.

Zmysty sg niezwykle wazne, bo chronig przed chaosem, fantazjag i oderwaniem od rzeczywistosci. Jednak gdy
dziatajg jednostronnie, moga ograniczac rozwaoj. Mogg mowic: ,Tak zawsze byto”, ,To niemozliwe", ,Nie ma
dowodu, wiec nie warto probowac.”

Przyktad

Osoba bardzo konkretna moze trzymac sig pracy, relacji lub sposobu zycia, ktory juz nie stuzy, tylko dlatego,
ze jest znany. Intuicja moze wtedy zapytac: ,Co mogtoby sie zmieni¢? Jaka mozliwos¢ czeka poza tym, co
sprawdzone?"

Zmysty mowiag
o ,Co jest faktem?”
e ,Co dziata teraz?"
e ,Co znam z doswiadczenia?"

o Jaki jest konkretny krok?"

Intuicja dodaje
o ,Co moze sige rozwingc¢?"
o Jaki wzor sie powtarza?”
o ,Co jest mozliwe, choc jeszcze niepewne?”

o Jaki sens wytania sig z tej sytuacji?”
Cwiczenie mini
Wybierz jedng sytuacje, w ktérej mowisz: ,Tak juz jest.” Dopisz trzy mozliwe zdania zaczynajace sie od: ,A co,
jesli..."

+Konkret daje ziemig. Intuicja pokazuje, ze na tej ziemi moze wyrosna¢ cos nowego.”
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Gdy intuicja potrzebuje konkretu

Gtowna idea: Intuicja otwiera mozliwosci i znaczenia, ale potrzebuje konkretu, aby wizja mogta stac sig
dziataniem, a przeczucie mogto zosta¢ sprawdzone.

Intuicja jest cenna, bo widzi wigcej niz aktualny fakt. Dostrzega potencjat, kierunek, przysztosc i ukryte
potaczenia. Jednak bez kontaktu z konkretem moze stac sig rozproszona, nieuchwytna albo przecigzajaca.

Przyktad

Osoba intuicyjna ma wiele pomystéw na zmiang zycia. Widzi projekty, kierunki, mozliwosci i scenariusze. Ale
im wiecej widzi, tym trudniej jej zaczgc¢. Zmysty pomagajg zapytac: ,Co zrobig dzis? Jakie mam zasoby? Jaki
pierwszy krok mozna wykonac¢ w ciggu 20 minut?”

Intuicja mowi
e ,Cojest mozliwe?"
« ,Dokad to prowadzi?”
o Jaki jest gtebszy sens?”

» ,Jakie potgczenia widzg?"

Zmysty dodaja
o ,Co jest dostepne teraz?”
o Jaki jest pierwszy krok?"
o ,lle mam czasu, energii i zasobow?"

o ,Jak sprawdze, czy to dziata?"
CGwiczenie mini

Wybierz jeden pomyst, ktory dtugo nosisz w gtowie. Zapisz
e pierwszy najmniejszy krok
e potrzebny czas
e potrzebne narzedzia
o termin sprawdzenia

e kryterium: po czym poznam, ze ruszytem/ruszytam?

«Wizja bez konkretu zostaje mgta. Konkret nie niszczy wizji - daje jej ciato.”
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Gdy myslenie potrzebuje uczucia

Gtowna idea: Myslenie daje strukture, logike i konsekwencjg, ale potrzebuje uczucia, aby decyzje nie stracity
kontaktu z wartosciami, relacjami i cztowieczenstwem.

Myslenie jest konieczne do jasnych decyzji. Pomaga oddziela¢ fakty od emocji, tworzy¢ plan i widzie¢ skutki.
Jednak bez uczucia moze stac sie chtodne, surowe albo zbyt skoncentrowane na efektywnosci.

Przyktad

Ktos w zespole popetnia btgd. Myslenie mowi: ,Trzeba wskaza¢ problem i naprawi¢ proces.” Uczucie dodaje:
.Zrob to tak, aby cztowiek nie zostat upokorzony, lecz mogt sig uczyc.”

Myslenie mowi
e ,Co jestlogiczne?”
o ,Jaka jest zasada?"
o ,Co trzeba poprawicé?”

o Jakie beda konsekwencje?”

Uczucie dodaje

o ,Jak to wptynie na cztowieka?"
o Jaka wartos¢ jest tutaj wazna?”
o ,Jak powiedzie¢ prawde z szacunkiem?”

e ,Czy decyzja jest ludzka?”
Cwiczenie mini

Przed trudng rozmowa zapisz

e prawda, ktorg trzeba powiedzie¢
e emocja, ktérg druga osoba moze poczuc¢
o wartos¢, ktérg chcesz ochronic

o zdanie, ktore taczy jasnosc i szacunek

.Logika bez uczucia moze wygra¢ argument i przegrac relacjg.”
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Gdy uczucie potrzebuje struktury

Gtowna idea: Uczucie daje kontakt z wartosciami, empatig i sensem osobistym, ale potrzebuje struktury, aby
nie rozpuscic¢ granic, odpowiedzialnosci i jasnosci decyzji.

Uczucie jest niezbedne, bo przypomina, ze decyzje dotykajg ludzi. Jednak bez struktury moze prowadzic¢ do
poswiecania siebie, unikania konfliktu, przecigzenia cudzymi emocjami albo braku jasnych granic.

Przyktad

Ktos prosi Cig o pomoc kolejny raz. Uczucie moéwi: ,Nie chce go zranié.” Struktura dodaje: ,Sprawdz swoje
zasoby. Pomoc bez granic moze zamienic sie w zal."

Uczucie mowi
e ,Cojest wazne?”
o Jak ktos sie poczuje?”
e ,Czy to jest zgodne ze mng?”

« ,Jak ochronic relacjg?”

Struktura dodaje

o ,Jakie mam zasoby?"
e ,Gdzie jest granica?”
» ,Co jest mojg odpowiedzialnoscig, a co nie?”

o ,Jak powiedziec¢ jasno?"
Cwiczenie mini

Dokoncz zdania

e Chce pomodc, ale moge dac tylko...
* Moja granica w tej sytuacji brzmi...
o Jesli powiem ,nie”, nadal moge okazac szacunek przez...

+ Nie musze ratowac relacji kosztem...

~Serce bez granic szybko sie meczy. Granica nie zamyka serca - pomaga mu pozostac¢ prawdziwym.”
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Postawa zewnetrzna i wewnetrzna jako rytm przemiany

Gtowna idea: Przemiana potrzebuje zaréwno ruchu do wnetrza, jak i ruchu na zewnatrz. Refleksja bez
dziatania zostaje zamkniegta, a dziatanie bez refleks;ji staje sie automatyzmem.

Postawa wewnetrzna pomaga zrozumiec¢, poczué, nazwac i przetworzyc¢. Postawa zewnetrzna pomaga
sprawdzi¢, zakomunikowac, zrobic krok i wcieli¢c zmiang w zycie. Alchemia potrzebuje obu kierunkow.

Przyktad

Po odkryciu, ze czesto zgadzasz sie wbrew sobie, mozesz wewnetrznie zrozumiec lek przed odrzuceniem.
Ale przemiana stanie sig realna dopiero wtedy, gdy w konkretnej sytuacji powiesz: ,Potrzebuje to przemyslec”
albo ,Tym razem nie moge."”

Wewnetrzne

o refleksja
e emocja

e Znaczenie
e pamiec

o wartos¢

e Zrozumienie

Zewnetrzne

e rozmowa

e granica

o dziatanie

o eksperyment
e prosba

e decyzja

Model rytmu

1. Zatrzymaj sie.

2. Nazwij, co czujesz.

3. Zrozum, co jest wazne.

4. Wybierz maty ruch zewnetrzny.
5. Sprawdz, co sie zmienito.

6. Wroc¢ do refleksiji.

~Przemiana oddycha: do srodka po prawde, na zewnatrz po doswiadczenie.”
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Cwiczenie: zaproszenie funkcji przeciwnej

Gtoéwna idea: Cwiczenie pomaga czytelnikowi $wiadomie zaprosié funkcje, ktérej zwykle uzywa mniej, aby
decyzja lub reakcja stata sie petniejsza.

Instrukcja: Wybierz jedng sytuacje, w ktorej czujesz utknigcie. Nastepnie sprawdz, ktérg funkcje uzywasz
automatycznie, a ktorej brakuje.

Do uzupetnienia

1. Sytuacja, w ktorej utkngtem/utknetam:

2. Moja pierwsza automatyczna funkcja to:
3. Co ta funkcja widzi dobrze?

4. Czego ta funkcja nie zauwaza?

5. Funkcja przeciwna, ktorg chce zaprosic:
6. Jakie pytanie zadataby ta funkcja?

7. Jaki maty krok wynika z tej nowej perspektywy?

Pytania pomocnicze

Jesli zaczynasz od zmystow, zapytaj: ,Jaka mozliwos¢ jest ukryta?”

Jesli zaczynasz od intuicji, zapytaj: ,Jaki fakt trzeba sprawdzi¢?"

Jesli zaczynasz od myslenia, zapytaj: ,Jaka wartos¢ jest dotknigta?”

Jesli zaczynasz od uczucia, zapytaj: ,Jaka struktura jest potrzebna?”

Jesli zaczynasz od wnetrza, zapytaj: ,Jaki krok na zewnatrz jest mozliwy?"
Jesli zaczynasz od zewnetrza, zapytaj: ,Co naprawde moéwi moje wngtrze?”

Zdanie konncowe

.Moja petniejsza odpowiedz brzmi..."

.Nie musisz zdradzac¢ swojej naturalnej funkcji. Mozesz dac¢ jej madrzejszego partnera.”
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Proces przemiany: od chaosu do ztota

Swiadomosé nie usuwa trudnoséci od razu. Daje im droge przemiany.

Ten modut prowadzi Cig przez siedem etapow wewnetrznej alchemii: zauwazenie,
nazwanie, przyjecie, oddzielenie faktu od historii, przezycie bez zalania, nowy wybér i
utrwalenie w praktyce.
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Etap 1- Zauwazenie

Etap 1- Zauwazenie

Gtoéwna idea: Zauwazenie to pierwszy moment swiadomosci. Nie wymaga rozwigzania problemu. Wymaga
jedynie uczciwego dostrzezenia: ,Cos sie we mnie dzieje.”

Wiele automatycznych reakcji przejmuje kontrolg, poniewaz nie sg zauwazone na czas. Zauwazenie jest jak
zapalenie $wiatta w pokoju. Nie sprzata pokoju od razu, ale pozwala zobaczy¢, co w nim jest.

Przyktad

Zanim powiesz ostre zdanie, mozesz zauwazyc: ,Moja szczeka sie zaciska. Chce zaatakowac. Czuje ztosc.”
To juz jest pierwszy etap przemiany. Nie musisz jeszcze wiedzie¢, co zrobi¢. Wystarczy, ze przestajesz by¢
catkowicie pochtonigty/pochtonigta reakcja.

Sygnaty do zauwazenia
* napiecie ciata
e przyspieszony oddech
* nagty impuls
e czarno-biate myslenie
* potrzeba natychmiastowej odpowiedzi
e wewnetrzny przymus
e poczucie wstydu

o chec¢ wycofania

Zdania pomocnicze

o ,Cos sie we mnie uruchomito.”
e ,To jest silniejsza reakcja.”
o ,Nie musze jeszcze dziatac.”

* ,Moge to najpierw zauwazyc."

~Zauwazenie jest mate, ale potezne. To pierwszy moment, w ktorym automatyzm traci absolutng wtadze."”
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Etap 2 - Nazwanie

Etap 2 - Nazwanie

Gtéwna idea: Nazwanie porzadkuje doswiadczenie. Kiedy potrafisz nazwac¢ emocje, impuls lub schemat,
przestaje by¢ bezksztattnym chaosem.

Nazwanie nie musi by¢ idealne. Wystarczy przyblizenie. Mozesz powiedzie¢: ,czuje napiecie”, ,chyba to
wstyd”, ,jest we mnie ztos¢”, ,uruchomit sie lek”, ,chce uciec”, ,chce udowodni¢ swojg wartosé.”

Definicja
.Nazwanie" to nadanie stow temu, co dzieje sie wewnatrz. Stowa pomagajg psychice stworzy¢ dystans i
orientacje.

Przyktad

Bez nazwania: ,\Wszystko jest okropne, musze natychmiast cos$ zrobic.”

Z nazwaniem: ,Czuje lek i presje. Moj schemat mowi, ze jesli nie zareaguje od razu, strace kontrolg.”

Zamiast
o Jestzle."
 ,Oni mnie nie szanuja.”
¢ ,Nie wytrzymam.”

o ,Musze cos zrobic."

Nazwij
o ,Czuje ztosc.”
o ,Pojawit sie lek przed odrzuceniem.”
« ,Moje ciato jest przecigzone.”

e ,Mam impuls kontroli."
CGwiczenie mini

Dokoncz
« Emocja, ktorg czujg, to...
o Impuls, ktory sie pojawia, to...
o Historia, ktérg dopowiada umyst, to...

o Potrzeba pod spodem moze brzmiec...

»TO, co hazwane, staje sie mozliwe do spotkania.”
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Etap 3 - Przyjecie

Etap 3 - Przyjecie

Gtéwna idea: Przyjecie nie oznacza zgody na kazde zachowanie. Oznacza uznanie, ze dana emocja, potrzeba
lub czes¢ psychiki naprawde istnieje i nie musi by¢ natychmiast wypierana.

Wiele osob myli przyjecie z pobtazaniem. Przyjecie ztosci nie oznacza krzyczenia na innych. Przyjecie
zazdrosci nie oznacza niszczenia czyjegos$ sukcesu. Przyjecie leku nie oznacza oddania mu decyzji. Przyjecie
oznacza: ,\Widze Cie. Teraz moge zdecydowac, co z Tobg zrobic.”

Definicja

.Przyjecie” to wewnetrzne uznanie doswiadczenia bez natychmiastowej walki, wyparcia lub wstydu.

Przyktad

Zamiast mowic: ,Nie powinienem by¢ smutny”, mozesz powiedziec¢: ,Jest we mnie smutek. To nie znaczy, ze
jestem staby. To znaczy, ze cos$ byto dla mnie wazne."

Odrzucenie

» ,Nie wolno mi tego czuc.”
o ,To gtupie.”
e ,Musze to ukryc.”

o ,Jestem zty/zta, skoro to mam."

Przyjecie
o ,To sige pojawito.”
* ,Moge to zauwazyc.”
¢ ,Nie musze dziata¢ impulsywnie.”
o ,Ta czes¢ niesie informacje.”
Cwiczenie mini
Powiedz w myslach

Widze, ze jest we mnie... Nie musze sie tym stawac. Moge to poczuc i wybra¢ odpowiedzialnie.”

.Przyjecie nie oddaje emocji steru. Przyjecie zabiera ster wstydowi.”
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Etap 4 - Oddzielenie faktu od historii

Etap 4 - Oddzielenie faktu od historii

Gtéwna idea: Wewnetrzny chaos czesto rosnie dlatego, ze fakt miesza sie z interpretacjg. Oddzielenie faktu
od historii przywraca jasnosc i zmniejsza site automatycznej reakcji.

Fakt to cos, co mozna mozliwie obiektywnie opisac. Historia to znaczenie, ktére nadaje temu umyst. Historia
moze by¢ trafna, czesciowo trafna albo catkowicie oparta na dawnym leku.

Przyktad

Fakt: ktos powiedziat: ,Nie moge sie dzi$ spotkac.”

Historia: ,Nie jestem wazny/wazna.”

Alternatywna mozliwosc: ta osoba jest zmeczona, ma obowigzki albo potrzebuje czasu.
Swiadoma reakcja: ,Widze, ze uruchomit sie lek. Nie mam jeszcze petnych danych.”

Fakt
o Co doktadnie sie wydarzyto?

o Jakie stowa padty?
o Co mozna sprawdzic¢?

+ Co wiem na pewno?

Historia
e Co dopowiedziat moj umyst?
o Jaki dawny lek sie uruchomit?
o Czy interpretuje ton, milczenie lub gest?
« Jakie sg inne mozliwe wyjasnienia?
Cwiczenie mini
Podziel sytuacje na dwie kolumny

Kolumna 1: Fakty

Kolumna 2: Historie, ktore dopowiedziat moj umyst

.Nie kazda historia w gtowie jest prawda. Niektére sg echem dawnego bolu.”
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Etap 5 - Przezycie bez zalania

Etap 5 - Przezycie bez zalania

Gtoéwna idea: Dojrzata przemiana wymaga zdolnosci przezycia emocji bez natychmiastowego dziatania pod jej
wptywem i bez catkowitego odciecia sie od nie;j.

Sg dwie czeste skrajnosci: zalanie i odcigcie. Zalanie oznacza, ze emocja staje sie wszystkim. Odcigcie
oznacza, ze cztowiek nic nie czuje albo udaje, ze nie czuje. Integracja szuka trzeciej drogi: ,Czuje to i nadal
jestem tutaj.”

Definicje
»Zalanie" to stan, w ktérym emocja jest tak silna, ze trudno myslec¢ i wybierac.

.Odciecie” to stan, w ktorym cztowiek traci kontakt z emocjg, czesto przez analize, dziatanie, zart, kontrole
albo zamrozenie.

Praktyka 3 krokow
1. Uziemienie: poczuj stopy, nazwij trzy rzeczy, ktére widzisz.
2. Oddech: zrob kilka wolniejszych wydechow.

3. Nazwanie: ,Czujg..., ale nie musze dziata¢ natychmiast.”

Przyktad

Czujesz zto$¢ podczas rozmowy. Zamiast krzyczec¢ albo milkngé¢ na kilka dni, mozesz powiedzie¢: ,Potrzebuje
chwili, bo czuje, ze moja reakcja jest teraz bardzo silna. Wroce do rozmowy, kiedy bede mogt/mogta méwic
spokojniej.”

.Przezy¢ emocje to nie znaczy da¢ jej prowadzi¢. To znaczy pozwoli¢ jej przeptynac¢ przez swiadomos¢.”
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Etap 6 - Nowy wybor

Etap 6 - Nowy wybor

Gtéwna idea: Nowy wybdr to moment, w ktérym cztowiek nie tylko rozumie schemat, ale robi cho¢by maty
krok inaczej niz zwykle.

Wewnetrzna alchemia nie konczy sie na analizie. Potrzebuje nowego dziatania. Nie musi to by¢ wielka zmiana.
Czasem nowy wybér to jedno zdanie, jedna pauza, jedna granica, jedna prosba albo jedna decyzja, by nie
odpowiadac natychmiast.

Przyktad

Stary schemat: ktos$ krytykuje, a Ty natychmiast sie ttumaczysz.
Nowy wybor: bierzesz oddech i pytasz: ,Ktory konkretny element wymaga poprawy?”
Stary schemat: zgadzasz sie od razu.

Nowy wybdr: méwisz: ,Potrzebuje sprawdzi¢, czy mam na to przestrzen.”

Stara reakcja
o atak
e ucieczka
e zamrozenie
e ttumaczenie sie
e nadmierna pomoc
« kontrola

e odcigcie

Nowy wyboér
e pauza
e pytanie
e granica
e prosba
e nazwanie emocji
» sprawdzenie faktow

* maty krok

Pytania do nowego wyboru

o Co zwykle robig?
e Co chce ochronic?
o Jaka odpowiedz bedzie 0 5% dojrzalsza?

» Jak moge zrobic to realnie, a nie idealnie?

+Nowy wybor nie musi by¢ spektakularny. Musi by¢ prawdziwy."”
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Etap 7 - Utrwalenie w praktyce

Etap 7 - Utrwalenie w praktyce

Gtoéwna idea: Przemiana staje sie czes$cig osobowosci dopiero wtedy, gdy nowe reakcje sg powtarzane w
codziennych sytuacjach. Zrozumienie potrzebuje praktyki.

Jedno odkrycie moze by¢ bardzo wazne, ale nie zawsze zmienia schemat od razu. Stare sciezki psychiczne
byty powtarzane wiele razy. Nowe $ciezki réwniez potrzebujg powtérzen, cierpliwosci i realistycznego
podejscia.

Definicja

LUtrwalenie" to proces, w ktéorym nowy sposob reagowania staje sie coraz bardziej dostepny. Nie oznacza, ze
nigdy nie wrécisz do starego schematu. Oznacza, ze szybciej go zauwazysz i czesciej wybierzesz inaczej.

Przyktad

Pierwszy raz mowisz granice z duzym napieciem. Drugi raz nadal czujesz lek, ale juz wiesz, ze mozesz to
przezyc. Dziesigty raz granica nadal wymaga odwagi, ale nie wydaje sie koncem relacji.

Praktyka utrwalenia
« wybierz jeden schemat
o okresl jedng nowa reakcje
e c¢wicz w matych sytuacjach
o zapisuj efekty
e zauwazaj powroty bez wstydu

e wzmacniaj kazdy realny postep

Zdanie pomochnicze

«Nie wrocitem/wrdcitam do punktu zero. Zauwazytem/zauwazytam stary schemat szybciej niz kiedys."

»,Przemiana nie polega na tym, ze nigdy nie upadasz w stary schemat. Polega na tym, Zze uczysz sig wraca¢
do swiadomosci.”
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Mini-model alchemicznej decyzji

Gtowna idea: Mini-model pomaga zastosowac caty proces przemiany do jednej konkretnej decyzji, konfliktu
lub reakcji.

Model siedmiu krokéw do codziennego uzycia
Krok 1: Co sig wydarzyto?

o Opisz fakt bez interpretacji.
Krok 2: Co sie we mnie uruchomito?

« Nazwij emocje, napigcie, impuls.
Krok 3: Jaka historia sie pojawita?

e Zapisz interpretacje umystu.
Krok 4: Co ta reakcja probuje ochronic?

« Granice, wartos¢, bezpieczenstwo, potrzebe, godnosc.
Krok 5: Ktora funkcja dominuje?

o Zmysty, intuicja, myslenie, uczucie, zewngtrzne, wewnetrzne.
Krok 6: Jakiej funkcji brakuje?

o Co dodataby przeciwna perspektywa?
Krok 7: Jaki jest nowy wybor?

+ Maty, konkretny, odpowiedzialny ruch.
Przyktad
Fakt: ktos skrytykowat méj pomyst.
Uruchomienie: wstyd i obrona.
Historia: ,Jestem bezwartosciowy/bezwartosciowa.”
Ochrona: potrzeba uznania.
Dominacja: uczucie i wstyd.
Brak: myslenie i konkret.

Nowy wybor: zapytac o jeden konkretny element do poprawy.

+~Alchemiczna decyzja nie jest idealna. Jest bardziej sSwiadoma niz reakcja automatyczna.”
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Zycie po przemianie: codzienna praktyka catosci

Prawdziwe ztoto nie zostaje w notatkach. Pojawia sie w sposobie, w jaki zyjesz.

Ten modut pomoze Ci przenies¢ wewnetrzng alchemig do codziennosci: rozmow,

konfliktow, pracy, odpoczynku, granic i decyzji.
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Relacje jako laboratorium przemiany

Gtowna idea: Relacje pokazujg schematy szybciej niz samotna refleksja. To w kontakcie z innymi najczesciej
ujawniajg sie potrzeby, leki, granice, projekcje i stare reakcje.

Relacje nie sa przeszkoda w rozwoju. Sg jednym z najwazniejszych miejsc praktyki. To tam wida¢, czy
potrafisz méwic¢ prawde, przyjmowac réznice, stawiac¢ granice, stuchac, nie ratowac, nie atakowac i nie
znikac.

Przyktad

Mozesz duzo wiedzie¢ o swoim lgku przed odrzuceniem, ale dopiero gdy bliska osoba nie odpisuje, widzisz,
czy potrafisz oddzieli¢ fakt od historii. Mozesz rozumiec¢ granice teoretycznie, ale dopiero przy konkretnej
prosbie sprawdzasz, czy umiesz powiedziec¢ ,nie".

Relacja pokazuje
» jak reagujesz na bliskos¢
e jak reagujesz na dystans
e jak znosisz konflikt
e jak prosisz
e jak odmawiasz
¢ jak przyjmujesz odmowe

o jak radzisz sobie z roznica
Praktyka

W jednej relacji wybierz jeden maty howy ruch
* powiedzie¢ jasng prosbe
e nie ttumaczy¢ sie nadmiernie
e nazwac emocje
o zapytac zamiast zaktadac

e zrobi¢ pauze przed odpowiedzig

+Relacja nie tworzy wszystkich Twoich ran, ale czgsto pokazuje, ktére rany nadal proszg o opieke.”
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Praca z konfliktem bez utraty siebie

Gtowna idea: Konflikt nie musi oznacza¢ zagrozenia relacji. Moze by¢ miejscem dojrzewania, jesli cztowiek
potrafi zachowac kontakt ze sobg i jednoczesnie styszec¢ druga strone.

Wiele schematow uruchamia sie wtasnie w konflikcie. Jedni atakujg, inni uciekajg, inni zamrazajg sig, inni
natychmiast przepraszajg, nawet gdy nie rozumiejg sytuacji. Alchemia konfliktu polega na przejsciu od obrony
do obecnosci.

Stara reakcja w konflikcie
o atak
e cisza karzaca
* natychmiastowe przepraszanie
o ttumaczenie sie bez konca
e ucieczka

¢ udawanie, ze nic sig nie stato

Nowa praktyka
e pauza
» nazwanie faktu
e nazwanie emocji
* pytanie o perspektywe
e jasna granica

» propozycja kolejnego kroku

Model komunikatu

.Kiedy wydarzyto sie..., poczutem/poczutam... Moja interpretacja byta..., ale chce sprawdzi¢, czy dobrze
rozumiem. Wazne jest dla mnie... Potrzebuje..."

Przyktad

.Kiedy przerwates mi przy innych, poczutam wstyd i zto$¢. Moja pierwsza mysl byta, ze mnie lekcewazysz.
Chce sprawdzi¢, czy tak byto. Wazny jest dla mnie szacunek w rozmowie."”

.Dojrzaty konflikt nie polega na tym, ze nikt nie czuje napiecia. Polega na tym, ze napigcie nie musi
niszczy¢ kontaktu.”
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Granice jako forma wewnetrznego ziota

Gtowna idea: Granice sg jedng z najwazniejszych form dojrzatej przemiany. Pokazujg, ze cztowiek potrafi
chroni¢ swoje wartosci, energig, ciato i czas bez niszczenia relacji.

Granica nie jest kara. Nie jest murem. Nie musi by¢ agresjg. Granica to jasna informacja o tym, co jest mozliwe,
a co nie. Dla wielu typéw psychologicznych granice sg szczegdlnie waznym obszarem alchemii: empatyczny
uczy sie nie poswiecac, analityczny uczy sie miekko komunikowac, harmonizujgcy uczy sige znosic¢ napigcie,
ekspresyjny uczy sie zatrzymania.

Definicja

,Granica" to Swiadome okreslenie, gdzie konczg sie moje zasoby, odpowiedzialnos¢ i zgoda.

Przyktady zdan
» ,Nie moge wzigc¢ tego na siebie.”
o Potrzebuje czasu, zanim odpowiem.”
» ,Nie chce rozmawia¢ w takim tonie.”
* ,Moge pomoc przez 30 minut, ale nie wigcej."

"

« ,Rozumiem Twoje emocje, ale decyzja pozostaje taka.

Brak granicy
« zgoda wbrew sobie
« narastajgcy zal
e przecigzenie

e wybuch po czasie

Dojrzata granica
e jasnosc¢
e szacunek
* kontakt z zasobami

o odpowiedzialnosc¢

,Granica to ztoto przemienione z lgku, ztosci i szacunku do siebie.”
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Ciato jako kompas procesu

Gtowna idea: Ciato czesto pokazuje prawde procesu szybciej niz umyst. Napigcie, oddech, zmeczenie,
pobudzenie i rozluznienie moga pomagac rozpoznawac, co dzieje sie w psychice.

Ciato nie zawsze daje gotowg odpowiedz, ale daje wazne dane. Umyst moze racjonalizowac, emocje moga
by¢ pomieszane, a ciato moze sygnalizowac: ,to za duzo”, ,tu jest granica”, ,tu jest spokoj”, ,tu jest lek”, ,tu
jest ekscytacja.”

Definicja
.Kompas" to narzedzie orientacji. Ciato jako kompas nie podejmuje decyzji za Ciebie, ale pomaga zobaczyc¢
kierunek, napiecie i zasoby.

Sygnat ciata
o Scisk w gardle
e cigzar w klatce
e napieta szczeka
o ptytki oddech
e ciepto w brzuchu
e rozluznienie ramion
e zmeczenie

o lekkosé

Mozliwe pytanie
¢ ,Co nie zostato powiedziane?”
« ,Jaka emocja sie zatrzymata?"
o ,Gdzie jest granica?”
e ,Czy jestem przecigzony/przecigzona?"
e ,Czy to jest dla mnie zywe?"

e ,Czy czuje zgode?”

Cwiczenie

Przed decyzjg zatrzymaj sie na 60 sekund. Zapytaj
+ Co mowi gtowa?
o Co mowi emocja?

e Co moéwi ciato?

o Czy te trzy gtosy sg w konflikcie?

,Ciato nie jest przeszkoda w rozwoju. Jest miejscem, w ktorym rozwoj staje sie prawdziwy."”
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Rytuaty codziennej integraciji

Gtowna idea: Mate rytuaty pomagaja utrwala¢ wewnetrzng alchemie w codziennosci. Nie musza byc¢
skomplikowane. Wazne, aby regularnie przywracaty kontakt ze soba.

Rytuat to powtarzalna praktyka, ktora nadaje znaczenie i strukture. W kontekscie rozwoju psychologicznego
rytuaty pomagajg zatrzymac automatyzm, nazwac stan i wréci¢ do swiadomego wyboru.

Propozycje rytuatow

Rytuat poranny
e jedno pytanie: ,Jaka jakos¢ ma dzis prowadzi¢ moje decyzje?"

¢ jedno stowo dnia: spokdj, jasnos¢, odwaga, tagodnosc, granica

Rytuat przed rozmowa

e trzy oddechy
» pytanie: ,Co chce powiedzie¢ naprawdeg?”

» pytanie: ,Jak moge powiedzie¢ to z szacunkiem?"

Rytuat po silnej reakciji
o zapis faktu
e nazwanie emocji
e rozpoznanie historii

o wybor jednego wniosku

Rytuat wieczorny

o ,Gdzie dzi$ zareagowatem/zareagowatam automatycznie?”
o ,Gdzie udato mi sig zrobi¢ cho¢by maty nowy wybor?”

« ,Czego potrzebuje jutro?”

+Rytuat jest naczyniem. Dzigki niemu przemiana ma gdzie sie wydarzyc¢.”
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Plan 21 dni wewnetrznej alchemii

Gtowna idea: Strona ma dac czytelnikowi praktyczny plan codziennej pracy z emocjami, cieniem, funkcjami i
nowym wyborem.

Instrukcja: Przez 21 dni wykonuj jedna krétka praktyke dziennie. Wystarczy 5-10 minut. Celem nie jest
intensywnos¢, lecz regularnosc¢ i tagodna obecnosc.

Dzien 1: Zauwaz jedng automatyczna reakcje.

Dzien 2: Oddziel fakt od historii.

Dzien 3: Nazwij jedng emocjeg bez oceniania.

Dzien 4: Sprawdz, gdzie ciato trzyma napiecie.

Dzien 5: Zapisz jeden punkt zapalny.

Dzien 6: Rozpoznaj jedng potrzebe ukrytg pod emocja.
Dzien 7: Zréb jedng pauze przed odpowiedzia.

Dzien 8: Zauwaz jedng projekcje lub silng irytacje.
Dzien 9: Zapytaj: ,Co ta irytacja moéwi o mnie?”

Dzien 10: Nazwij jedng granice, ktérej potrzebujesz.
Dzien 11: Powiedz mate, jasne ,nie" albo ,potrzebuje czasu".
Dzien 12: Zapros funkcje przeciwng do jednej decyzji.
Dzien 13: Sprawdz, czy dziatasz z leku czy z wartosci.
Dzien 14: Zréb jeden krok na zewnatrz.

Dzien 15: Zrob jeden krok do wewnatrz.

Dzien 16: Napisz list do odrzuconej czesci siebie.
Dzien 17: Wybierz jedng dojrzatg forme trudnej emocji.
Dzien 18: Prze¢wicz komunikat w konflikcie.

Dzien 19: Zauwaz maty sukces w nowym wyborze.
Dzien 20: Powtorz praktyke, ktora byta najwazniejsza.
Dzien 21: Napisz wiasng zasade wewnetrznej alchemii.

.Dwadziescia jeden dni nie konczy procesu. Uczy psychike, ze moze wracac¢ do swiadomosci regularnie.”
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Cwiczenie konicowe: moj osobisty proces przemiany

Gtoéwna idea: Cwiczenie koricowe syntetyzuje caty tom i pomaga czytelnikowi stworzyé osobistg mape
wewnetrznej alchemii.

Instrukcja: Wypetnij te strone spokojnie. Nie chodzi o idealne odpowiedzi, ale o szczere rozpoznanie procesu.
Sekcja 1: Moj surowiec

« Emocja, z ktorg najczesciej pracujg, to...
e Schemat, ktéry rozpoznaje, to...
o Punkt zapalny, ktéry chce obserwowacg, to...

o Czesc cienia, ktérg zaczynam widzie¢, to...
Sekcja 2: Mgj proces

« Zwykle reaguje automatycznie przez...
* Moja pierwsza pauza moze wygladac jak...
o Fakt, ktéry chce umiec oddziela¢ od historii, to...

o Funkcja przeciwna, ktérej potrzebuijg, to...
Sekcja 3: Moje ztoto

o Dojrzata forma mojej ztosci to...
« Dojrzata forma mojego leku to...
o Dojrzata forma mojej wrazliwosci to...

o Dojrzata forma mojej sity to...
Sekcja 4: Méj nowy wybor

¢ W najblizszym tygodniu chceg ¢wiczyc...
o Jedno zdanie, ktére mi pomoze, brzmi...

» Jedna granica, ktérg chce uszanowac, to...

Jedna relacja, w ktorej chce by¢ bardziej Swiadomy/swiadoma, to...

Zdanie koncowe

.Moja wewnetrzna alchemia polega dzi$ na tym, ze..."
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Podsumowanie najwazniejszych zasad

Gtowna idea: Strona ma zebrac¢ caty tom w kroétkie, jasne i zapamigtywalne zasady przemiany wewnetrzne;j.

Lista podsumowujgca

1. Wewnetrzna alchemia to proces przemiany trudnego materiatu psychicznego w wiekszg swiadomos¢ i
dojrzatos¢.

2. Nie musisz naprawiac siebie z wstydu. Mozesz przemienia¢ siebie przez $wiadomosc.
3. Emocja jest informacja, nie wrogiem.

4. Napiecie czesto pokazuje, ze co$ w Tobie wymaga uwagi.

5. Schemat byt kiedys ochrong, ale dzi$ moze ograniczac¢ wolnosc.

6. Cien nie jest ztem. Jest tym, co zostato odrzucone i czeka na dojrzalsza forme.

7. Projekcja moze pokazac cechy, ktérych nie przyjmujesz w sobie.

8. Wstyd potrzebuje fagodnosci, nie kolejnej krytyki.

9. Przeciwna funkcja psychiczna czesto zawiera brakujgcy skfadnik rozwoju.

10. Przemiana dzieje sie przez mate, powtarzalne nowe wybory.

11. Granice sg jedng z najwazniejszych form wewnetrznego zfota.

12. Ciato jest czescig procesu, nie dodatkiem do psychiki.

Warto zapamigtac

.Nie chodzi o to, zeby nigdy wiecej nie reagowac automatycznie. Chodzi o to, zeby coraz czesciej wracac do
Swiadomosci, zanim stary schemat zdecyduje za Ciebie.”

.Twoje ztoto nie jest perfekcjg. Twoje ztoto to obecnosé, odpowiedzialnos¢, tagodnosé i nowy wybor.”
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Zakonczenie: ztoto, ktore nosisz w sobie

To spokojne zakonczenie domyka droge przez emocje, schematy, cien, funkcje przeciwne, granice i nowy
wybor. Nie jest jednak koncem pracy. Jest zaproszeniem, aby wewnetrzng alchemie przeniesc¢ do
codziennego zycia.

By¢ moze po tej lekturze widzisz, ze to, co kiedys$ wydawato sie tylko przeszkodg, moze stac sie poczatkiem
przemiany. Zto$¢ moze pokazac granice. Lek moze pokazac potrzebe bezpieczenstwa. Wstyd moze pokazac
miejsce, ktére potrzebuje tagodnosci. Zazdros¢ moze odstonic¢ pragnienie. Schemat moze wskazac¢ droge,
ktdrg psychika chodzita zbyt dtugo bez pytania, czy nadal musi.

Wewnetrzna alchemia nie konczy sie na ostatniej stronie. Ona zaczyna sie w chwili, gdy w codziennym zyciu
pojawia sie stary impuls, a Ty robisz choc¢by najmniejszg pauze. Gdy nie odpowiadasz od razu z rany. Gdy
pytasz, co jest faktem, a co historig. Gdy méwisz prawde z wiekszym szacunkiem. Gdy stawiasz granice bez
nienawisci. Gdy przyjmujesz czes¢ siebie, ktorg kiedys trzeba byto ukry¢.

Ztoto nie oznacza braku cienia. Ztoto oznacza, ze nauczytes/nauczytas si¢ nie ba¢ wtasnej catosci.
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