WEWNETRZNA ALCHEMIA

Typy psychologiczne - Tom 5

Praktyczny przewodnik po przemianie przeciwienstw, relacji, decyzji i codziennych
schematow w gtebszg dojrzatosc psychiczna.

Ten tom prowadzi przez drugi krag wewnetrznej alchemii: od rozpoznania wtasnych schematow
do bardziej swiadomych wyborow, dojrzalszych granic i spokojniejszej odpowiedzialnosci za
wtasne zycie.



Informacja o korzystaniu z materiatu

Ten materiat zostat przygotowany jako przewodnik edukacyjny i rozwojowy. Jego celem jest wspieranie
autorefleks;ji, pracy z reakcjami automatycznymi, przeciwienstwami wewnetrznymi, relacjami, decyzjami,
cieniem oraz codzienng praktyka integracji psychicznej.

Materiat nie stanowi diagnozy psychologicznej, psychoterapii, porady medycznej ani doradztwa zawodowego.
Opisy typow psychologicznych, schematéw, emocji, cienia i procesow przemiany 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, poczucie przecigzenia, wspomnienia lub
trudnos$¢ w regulacji, nalezy zwolni¢, przerwac ¢wiczenie i w razie potrzeby skorzystac¢ ze wsparcia
odpowiedniego specjalisty.

© WEWNETRZNA ALCHEMIA. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Spis tresci

Ten spis tresci prowadzi przez sze$¢ modutow pracy z typami psychologicznymi, cieniem, relacjami,
decyzjami i praktyka codziennej integracji.

Wstep

Modut 01 - Drugi krag wewnetrznej alchemii

Modut 02 - Alchemia przeciwienstw

Modut 03 - Alchemia relacji

Modut 04 - Alchemia decyzji

Modut 05 - Alchemia dojrzatosci

Modut 06 - Osobista praktyka przemiany
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Zanim wejdziesz w drugi kragg przemiany

Ta strona ma powitac czytelnika w pigtym tomie i pokazac, ze wewnetrzna alchemia nie jest jednorazowym
przetomem, lecz coraz gtebszg praktykg zycia.

Wyjasnij, ze po poznaniu typow, funkcji, postaw, cienia i drég zycia czytelnik wchodzi teraz w etap bardzo
praktyczny: jak przemienia¢ siebie nie tylko w teorii, ale w codziennych reakcjach, relacjach, decyzjach i
powtarzalnych wyborach.

Wewnetrzna alchemia nie konczy sie wtedy, gdy cos$ zrozumiesz. Czesto wtasnie wtedy sie zaczyna. Bo
zrozumienie pokazuje drzwi, ale dopiero codziennos¢ sprawdza, czy potrafisz przez nie przejsc. Ten tom jest
o drugim kregu przemiany: o powracajgcych schematach, przeciwienstwach, ktére chcg sie spotkac,
relacjach, ktére odstaniajg cien, i decyzjach, ktore stopniowo budujg nowg tozsamosc.”

Zapamietaj
Caixa cinza claro com frase: ,Nie musisz zmieni¢ catego zycia naraz. Wystarczy, ze zaczniesz rozpoznawac
miejsce, w ktérym dawny automatyzm moze stac¢ sie nowym wyborem."
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DRUGI KRAG WEWNETRZNEJ ALCHEMII

Przemiana nie zawsze idzie prosto. Czesto wraca, zeby pogtebic to, co juz zaczeto sie

budzié.

Ten modut pokaze, dlaczego te same tematy mogg wraca¢ w nowej formie i jak traktowac¢ powrét schematu
nie jako porazke, lecz jako zaproszenie do gtebszej integraciji.
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Dlaczego przemiana wraca warstwami

Przemiana psychiczna rzadko przebiega liniowo. Ten sam schemat, emocja lub konflikt moze wracac kilka
razy, za kazdym razem odstaniajgc gtebszag warstwe swiadomosci.

Wiele os6b uwaza powrot starej reakcji za porazke. Mysla: ,Przeciez juz to przepracowatem/
przepracowatam.” Tymczasem psychika czgsto pracuje spiralnie. Oznacza to, ze wracamy do podobnego
tematu, ale z wiekszg swiadomoscig, innym doswiadczeniem i nowg mozliwoscig reakciji.

Definicja

.Praca warstwowa" oznacza, ze jedno odkrycie nie wyczerpuje catego tematu. Najpierw mozesz zauwazyc¢
emocje, potem schemat, potem lek pod spodem, potem potrzebg, potem nowy wybor.

Przyktad

Najpierw odkrywasz, ze boisz sie krytyki. Pézniej widzisz, ze za lekiem stoi wstyd. Jeszcze pdzniej
zauwazasz, ze wstyd jest zwigzany z przekonaniem: ,Musze by¢ idealny/idealna, zeby by¢ bezpieczny/
bezpieczna." Na kolejnym etapie uczysz sie przyjmowac informacje zwrotna bez rozpadu poczucia wartosci.

Zestawienie

Pierwsza warstwa
» ,Reaguje silnie.”
Druga warstwa
¢ ,Czuje lek i wstyd.”
Trzecia warstwa
« ,Boje sie utraty wartosci.”
Czwarta warstwa
* ,Moge popetnic btad i nadal by¢ wartosciowy/wartosciowa.”
Zapamiegtaj

.Powrét schematu nie zawsze oznacza cofnigcie. Czasem oznacza, ze psychika pokazuje kolejng warstwe do
przemiany."
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Alchemia codziennosci, nie jednorazowego przetomu

Prawdziwa przemiana nie polega wytgcznie na wielkich odkryciach. Najczesciej utrwala sie w codziennych,
matych decyzjach: pauzie, granicy, szczerej rozmowie, odpoczynku i nowym sposobie reagowania.

Przetomy sg wazne, ale nie wystarczg. Mozna mie¢ mocny wglad, a potem wrocic¢ do starych zachowan, jesli
nie ma praktyki. Alchemia codziennosci oznacza wprowadzanie swiadomosci do zwyktych momentow:
wiadomosci, rozmoéw, pracy, zmeczenia, odmowy, konfliktu, wyboru tempa.

Definicja

»,Codzienna alchemia” to przemiana matych reakcji, ktére powtarzane przez tygodnie i miesigce zmieniajg
sposob bycia.

Przyktad

Nie chodzi tylko o to, ze rozumiesz swoj lek przed odrzuceniem. Chodzi o to, ze kiedy ktos$ nie odpisuje, nie
wysytasz od razu wiadomosci z pretensja. Zatrzymujesz sig, oddzielasz fakt od historii i wybierasz odpowiedz
zgodna z dorostg czescig siebie.

Zestawienie

Wielki wglad

e ,Rozumiem swoj schemat.”

Codzienna praktyka
e ,Zauwazam go w rozmowie."”
» ,Robig pauze.”
« .Nie reaguje automatycznie.”
» ,Mowie prosciej i prawdziwiej."
o ,Powtarzam nowy wybor."”

Zapamietaj

.Nie zmieniasz zycia tylko przez to, co odkrywasz. Zmieniasz je przez to, co zaczynasz praktykowac."
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Cien dojrzaty i cien niedojrzaty
Cien niedojrzaty dziata impulsywnie, ukrycie lub destrukcyjnie. Cien dojrzaty to ta sama energia odzyskana w
Swiadomej, odpowiedzialnej formie.

Celem pracy z cieniem nie jest ,pozbycie sig" cienia. Celem jest odzyskanie energii, ktéra zostata zepchniegta
poza swiadomos¢, i nadanie jej dojrzatego wyrazu. Zto$¢ moze stac sie granicg. Zazdros¢ moze stac sie
uznaniem pragnienia. Ambicja moze stac sie odpowiedzialnym rozwojem. Potrzeba uwagi moze stac sie
odwaga bycia widzianym.

Zestawienie

Energia cienia: zto$¢

Forma niedojrzata: wybuch, ironia, ttumienie

Forma dojrzata: jasna granica, sprzeciw, ochrona wartosci
Energia cienia: zazdros¢

Forma niedojrzata: poréwnywanie, krytyka, gorycz

Forma dojrzata: rozpoznanie pragnienia, inspiracja, wtasny krok
Energia cienia: ambicja

Forma niedojrzata: udowadnianie wartosci, rywalizacja za wszelkg ceng
Forma dojrzatfa: rozwoj, mistrzostwo, odpowiedzialny wptyw
Energia cienia: wrazliwos¢

Forma niedojrzata: zalanie, wycofanie, obrazenie

Forma dojrzata: autentycznos¢, empatia, komunikowanie potrzeb

Przyktad

Jesli przez lata zakazywates$/zakazywatas sobie ztosci, mozesz najpierw przezywac jg niezgrabnie. To nie
zZnaczy, ze masz z niej zrezygnowac. Oznacza, ze trzeba uczyc ja jezyka dorostej granicy.

Zapamietaj

.Dojrzaty cien nie znika. Przestaje dziata¢ zza kulis i zaczyna stuzy¢ $wiadomosci.”
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Wewnetrzny konflikt jako surowiec rozwoju

Wewnetrzny konflikt nie zawsze oznacza chaos. Czgsto pokazuje, ze dwie wazne potrzeby, wartosci lub
czesci osobowosci prébujg zosta¢ wystuchane jednoczesnie.

Cztowiek moze jednoczesnie chcie¢ bliskosci i wolnosci, stabilnosci i zmiany, bezpieczenstwa i odwagi,
spokoju i ambicji. To nie musi by¢ sprzecznos¢ do natychmiastowego usunigcia. Moze by¢ surowiec rozwoju,
jesli nauczymy sie stuchac obu stron.

Definicja

LSurowiec rozwoju” to materiat psychiczny, ktéry na poczatku wydaje sig trudny, ale moze zostac
przeksztatcony w wigkszg swiadomosc¢ i bardziej dojrzatg decyzje.

Przyktad

Jedna czes¢ Ciebie chce stabilnej pracy. Druga chce tworzy¢ wiasny projekt. Niedojrzata reakcja to walka:
.Musze wybrac jedno i zniszczyc¢ drugie.” Dojrzata alchemia pyta: ,Jak moge chronic stabilnosc¢ i jednoczesnie
dac¢ projektowi realne miejsce?”

Zestawienie

Konflikt

 ,Chce bezpieczenstwa.”
¢ ,Chce wolnosci.”

Pytania alchemiczne
» Co chroni bezpieczenstwo?
» Co niesie wolnos¢?
« Jaki maty krok uwzglednia oba gtosy?
o Jaki wybor bytby o0 10% bardziej spojny?

Zapamietaj

.Nie kazdy konflikt wewnetrzny trzeba rozstrzygac przez zwycigstwo jednej strony. Czasem trzeba stworzy¢
trzecig droge.”
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Jak korzystaé z tego tomu praktycznie

Ten tom ma byc¢ uzywany jako przewodnik codziennej obserwacji i praktyki. Najwazniejsze jest wybieranie
matych, realnych ¢wiczen zamiast kolekcjonowania kolejnych wgladow bez dziatania.

Korzystaj z e-booka wedtug kilku prostych zasad:

« 1. Czytaj jeden temat naraz i sprawdzaj go w zyciu.

e 2. Przy kazdym rozdziale wybierz jedno pytanie, ktére naprawde Cie dotyczy.

« 3. Nie probuj naprawi¢ wszystkich schematow jednoczesnie.

* 4. Wybierz jeden gtéwny konflikt lub jedng automatyczna reakcje do obserwaciji.
» 5. Zapisuj konkretne sytuacje, nie tylko ogdlne refleksje.

e 6. Po kazdym ¢wiczeniu nazwij jeden maty nowy wybor.

» 7. Wracaj do stron, ktére wywotujg opdér — ale bez przemocy wobec siebie.

8. Traktuj powtarzalnosc¢ jako praktyke, nie jako nude.

Definicja
JPraktycznosc” w pracy wewnetrznej oznacza, ze odkrycie prowadzi do drobnej zmiany zachowania,
komunikacji, granicy, rytmu dnia lub sposobu reagowania.
Zamiast pytac¢

¢ ,Czy juz catkowicie sie zmienitem/zmienitam?”
Pytaj

¢ ,Czy zauwazytem/zauwazytam szybciej?"

» ,Czy zrobitem/zrobitam choc¢by matg pauze?”

o ,Czy wybratem/wybratam jedng dojrzalszg odpowiedz?"

o ,Czy wrocitem/wrécitam do siebie z mniejszym wstydem?”
Zapamiegtaj

.Ten tom dziata najlepiej wtedy, gdy staje sie narzedziem codziennych powrotéw do swiadomosci.”
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ALCHEMIA PRZECIWIENSTW

To, co w Tobie sprzeczne, moze stac sie miejscem narodzin gtebszej catosci.

Ten modut pomoze Ci pracowac z przeciwienstwami: sitg i delikatnoscig, wolnoscig i zakorzenieniem, kontrolg
i zaufaniem, samotnoscig i bliskoscig, ambicjg i spokojem.
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Sita i delikatnosc¢

Sita bez delikatnosci moze stac sie twardoscig. Delikatnos¢ bez sity moze stac sie bezbronnoscia. Dojrzatosc
polega na tym, aby te dwa jako$ci mogty wspotpracowac.

Wiele osob utozsamia site z brakiem uczu¢, a delikatnosc ze staboscig. To fatszywy podziat. Sita moze chronic
delikatnos¢, a delikatnos¢ moze nadac sile sens. Cztowiek potrzebuje zaréwno zdolnosci do dziatania, jak i
zdolnosci do czucia.

Przyktad

W trudnej rozmowie sama sita moze powiedzie¢: ,Nie interesuje mnie, co czujesz, decyzja jest taka.” Sama
delikatno$¢ moze powiedziec¢: ,Nie powiem prawdy, bo boje sig zrani¢.” Integracja mowi: ,Powiem prawde
jasno, ale z szacunkiem."”

Zestawienie

Sita niedojrzata
e Twardosc¢
« Dominacja
» Brak stuchania
» Pogarda dla stabosci

Delikatnos$¢ niedojrzata

o Lek przed konfliktem

» Brak granic

« Wycofanie

« Nadmierne przejmowanie sig

Sita dojrzata
» Granica
» Odpowiedzialnos¢
* Odwaga
» Ochrona wartosci

Delikatnos¢ dojrzata
* Empatia
e Czutos¢
e Uwaznos¢

« Kontakt z emocjg

Pytanie alchemiczne

~Jak moge by¢ wystarczajgco silny/silna, by nie zdradzi¢ siebie, i wystarczajgco delikatny/delikatna, by nie
zrani¢ niepotrzebnie?”

Zapamietaj

.Najpiekniejsza sita nie niszczy delikatnosci. Najgtebsza delikatno$¢ nie rezygnuje z sity."
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Wolnhos¢ i zakorzenienie

Wolnos¢ daje ruch, wybor i oddech. Zakorzenienie daje stabilnos¢, gtebie i mozliwosc dojrzewania. Jedno bez
drugiego moze stac sie ucieczka albo wigzieniem.

Wolnos¢ jest potrzebg samostanowienia, odkrywania i zycia zgodnie z wtasnym kierunkiem. Zakorzenienie
jest potrzeba miejsca, rytmu, odpowiedzialnosci i ciggtosci. Wewnetrzna alchemia nie pyta: ,Ktére jest
lepsze?” Pyta: ,Jak oba mogg stuzy¢ zyciu?”

Przyktad

Osoba zyjaca tylko wolnoscig moze zaczynac nowe projekty, relacje i kierunki, ale nie zostawac
wystarczajgco dtugo, zeby cos dojrzato. Osoba zyjgca tylko zakorzenieniem moze trwac¢ w sytuacjach, ktore
juz nie karmig zycia, bo boi sie zmiany.

Zestawienie

Wolnos¢ niedojrzata
» Ucieczka od zobowigzan
« Niekonczenie
o Idealizowanie nowosci
e Trudnos$¢ w odpowiedzialnosci

Zakorzenienie niedojrzate
o Sztywnosc¢
e Lek przed zmiang
» Trwanie z obowigzku

o Utrata zywosci

Wolnos¢ dojrzata
o Wybor
« Eksploracja
* Odwaga
o Autentycznosc¢

Zakorzenienie dojrzate
e Rytm
« Stabilnos¢
» Odpowiedzialnos¢
« Pogtebianie

Cwiczenie mini
Dokoncz
* Moja wolnos¢ potrzebuje wigcej...

» Moje zakorzenienie potrzebuje wigcej...
« Jeden krok, ktory tgczy ruch i stabilnosg¢, to...

Zapamiegtaj

Wolnosc¢ bez korzeni moze sig rozproszyc¢. Korzenie bez wolnosci moga przestac¢ oddychac.”
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Kontrola i zaufanie

Kontrola pomaga porzadkowac, przewidywac i chroni¢. Zaufanie pomaga odpuscic, przyjac¢ niepewnosc i
pozwoli¢ zyciu oddychac. Dojrzatos¢ rozpoznaje, kiedy potrzebna jest struktura, a kiedy rozluznienie.

Kontrola czesto powstaje z potrzeby bezpieczenstwa. Nie jest zta sama w sobie. Problem pojawia sie wtedy,
gdy cztowiek probuje kontrolowac to, czego nie da sig kontrolowac: emocje innych ludzi, wszystkie
scenariusze przysztosci, kazda reakcje, kazdy wynik.

Definicja
»Zaufanie" nie oznacza naiwnosci. Oznacza zdolnos¢ bycia w niepewnosci bez natychmiastowego zaciskania
wszystkiego w przymus kontroli.

Przyktad

Przy waznym projekcie kontrola pomaga stworzy¢ harmonogram, budzet i plan. Zaufanie pomaga przyja¢, ze
nie wszystko pojdzie idealnie, a nieprzewidziane zmiany nie muszg oznaczac¢ katastrofy.

Zestawienie

Kontrola dojrzata
¢ Plan
» Granice
» Odpowiedzialnos¢
o Sprawdzanie faktow

Kontrola niedojrzata
e Sztywnosc
e Lek
* Mikrozarzgdzanie
* Brak oddechu

Zaufanie dojrzate

o Elastycznosc¢

o Cierpliwosc¢

¢ Przyjmowanie procesu
e Wiara w zasoby

Zaufanie niedojrzate
» Biernosc
» Ignorowanie ryzyka
» Brak decyzji
« Ucieczka od odpowiedzialnosci

Pytanie alchemiczne

.Co naprawde jest pod mojg kontrolg, a czego musze nauczy¢ sie nie zaciskac?"”

Zapamietaj

.Kontrola daje strukture. Zaufanie daje przestrzen. Psychika potrzebuje obu.”
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Samotnos¢ i bliskos¢

Samotnos¢ moze by¢ miejscem regeneracji, refleksji i kontaktu ze sobg. Bliskos¢ moze by¢ miejscem wigzi,
korekty i bycia widzianym. Trudnos¢ zaczyna sie wtedy, gdy jedno stuzy ucieczce przed drugim.

Niektére osoby uciekajg w samotnosc, bo bliskos¢ uruchamia lgk, zaleznos¢ lub poczucie utraty siebie. Inne
uciekajg w bliskos¢, bo samotnos¢ uruchamia pustke, niepokoj lub kontakt z wtasnymi potrzebami. Alchemia
polega na tym, aby samotnosc¢ byta powrotem do siebie, a bliskos¢ spotkaniem, nie ucieczka.

Przyktad

Osoba introwertyczna moze potrzebowac czasu dla siebie po intensywnym dniu. To zdrowe. Ale jesli
samotnos¢ stuzy unikaniu kazdej trudnej rozmowy, staje sie obrong. Osoba relacyjna moze kochac¢ kontakt z
ludzmi. To zdrowe. Ale jesli nie potrafi by¢ sama ani przez chwilg, blisko$¢ moze sta¢ sie sposobem ucieczki
od siebie.

Zestawienie

Samotnos¢ dojrzata
* Regeneracja
» Refleksja
e Tworczosé

« Kontakt z wnetrzem

Samotnosc¢ niedojrzata
e Izolacja
» Unikanie konfliktu
e Zamknigcie
¢ Przekonanie, ze nikt nie zrozumie

Blisko$¢ dojrzata
* Wzajemnosc¢
e Szczerosc
« Wsparcie
» Obecnos¢

Blisko$¢ niedojrzata
e Zaleznos¢
o Lek przed ciszg
» Utrata granic
e Przymus kontaktu

Zapamietaj

.Potrzebujesz miejsca, w ktdérym styszysz siebie, i ludzi, przy ktérych nie musisz siebie traci¢.”
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Ambicja i spokoéj

Ambicja pomaga rozwijac¢ potencjat, tworzy¢, wptywac i przekracza¢ ograniczenia. Spokoj przypomina, ze
wartos¢ cztowieka nie zalezy wytacznie od osiggniec.

Ambicja moze by¢ zdrowg energig wzrostu, ale moze tez stac sie probg zastuzenia na prawo do istnienia.

Spokoj moze by¢ dojrzatym kontaktem z wtasng wartoscig, ale moze tez stac sie rezygnacja, jesli ukrywa lek
przed préba.

Przyktad

Osoba ambitna moze stale podnosi¢ poprzeczke i nigdy nie czu¢ satysfakcji. Jej psychika mowi: ,Jeszcze nie
jestes wystarczajgcy/wystarczajgca.” Spokdj uczy: ,Moge sie rozwija¢ bez nienawisci do obecnej wers;ji
siebie.”

Zestawienie

Ambicja dojrzata
e Rozwdj
e Odpowiedzialnos¢
o Mistrzostwo
» Wktad
« Odwaga

Ambicja niedojrzata
» Udowadnianie wartosci
* Porownywanie
* Wypalenie
¢ Brak odpoczynku
 Lek przed przecietnoscia

Spokadj dojrzaty
» Kontakt z wartoscig
« Odpoczynek
« Akceptacja procesu
* Wewnetrzna zgoda

Spokdj niedojrzaty
» Biernosc
« Unikanie ryzyka
* Rezygnacja
o Ttumienie pragnien

Pytanie alchemiczne

~Jak moge chcie¢ wigcej, nie traktujgc obecnego siebie jak kogos niewystarczajgcego?”

Zapamietaj

.Zdrowa ambicja idzie do przodu. Zdrowy spokoj przypomina, ze nie musisz zastugiwac na wtasng wartosc.”
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Cwiczenie: mdj gtowny konflikt przeciwiefnstw

Cwiczenie pomaga czytelnikowi rozpoznaé, ktére dwa bieguny najczesciej $cierajg sie w jego zyciu i jak moze
stworzy¢ miedzy nimi trzecig, dojrzalsza droge.

Instrukcja: Wybierz jeden konflikt przeciwienstw, ktéry aktualnie najbardziej Cie dotyczy. Moze to by¢ sita i

delikatnos¢, wolnos¢ i zakorzenienie, kontrola i zaufanie, samotnos$¢ i bliskos¢, ambicja i spokdj albo inna
para.

Cwiczenie do wypetnienia
« 1. M¢j gtéwny konflikt przeciwienstw to...
e 2. Pierwszy biegun méwi...
¢ 3. Drugi biegun mowi...
¢ 4. Czego boi sig pierwszy biegun?
¢ 5. Czego boi sie drugi biegun?
» 6. Jakg wartosc¢ chroni pierwszy biegun?
o 7. Jakg wartos¢ chroni drugi biegun?
« 8. Jak wyglada niedojrzata forma pierwszego bieguna?
» 9. Jak wyglada niedojrzata forma drugiego bieguna?
« 10. Jak mogtaby wygladac trzecia droga?
« 11. Jaki maty krok moge zrobi¢ w tym tygodniu?

Przyktad

Konflikt: wolnosc i zakorzenienie.

Wolnos¢ mowi: ,Nie chce by¢ zamknigty/zamknigta.”

Zakorzenienie mowi: ,Potrzebuje stabilnosci.”

Trzecia droga: ,Tworze staty rytm pracy, ale zostawiam jeden dzien na eksploracje.”

Zapamietaj

JTrzecia droga nie niszczy zadnego bieguna. Uczy je wspotpracowac.”
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ALCHEMIA RELACJI

To, co budzi sig przy drugim cztowieku, czesto pokazuje czes¢ Ciebie, ktora chce zostac
zobaczona.

Ten modut pomoze Ci zobaczy¢ relacje jako laboratorium wewnetrznej alchemii: miejsce, w ktdrym ujawniajg
sie leki, pragnienia, projekcje, granice i najbardziej automatyczne reakcje.
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Relacja jako lustro nieswiadomosci

Relacje pokazujg czesci nas, ktorych samotna refleksja czesto nie odstania. Drugi cztowiek moze uruchomic¢
lek, pragnienie, wstyd, ztos¢, zachwyt lub potrzebeg, ktére wczesniej byty ukryte.

Relacja nie jest tylko wymiang stow i zachowan. Jest tez miejscem, w ktorym spotykajg sie dwie historie, dwa
systemy obronne, dwa style przywigzania i dwa zestawy nieswiadomych oczekiwan. Dlatego czasem reakcja
jest silniejsza niz sytuacja.

Definicja
JLustro nieswiadomosci” oznacza, ze reakcja na drugg osobe moze pokazac cos o nas samych: rang,
potrzebe, cien, projekcje, niewypowiedziang granice lub utracone pragnienie.

Przyktad

Kto$ mowi zwykte: ,Potrzebuje dzis poby¢ sam.” Jedna osoba styszy informacje. Druga styszy odrzucenie.
Trzecia czuje ulge. Czwarta wpada w ztosc. Ta sama sytuacja odbija rozne wewnetrzne historie.

Zestawienie

Relacja moze odbié¢
e Lek przed odrzuceniem
« Potrzebe kontroli
e Trudnos¢ w zaufaniu
o Zakazang ztos¢
» Pragnienie bliskosci
« Poczucie niewystarczalnosci
« Potrzebe bycia wybranym/wybrang
« Cien niezaleznosci
Pytanie alchemiczne

.Czy reaguje tylko na te osobe, czy takze na historig, ktorg ta sytuacja we mnie uruchomita?”

Zapamietaj
.Drugi cztowiek nie zawsze jest zrodtem Twojej reakcji. Czasem jest lustrem miejsca, ktore juz wczesniej byto
wrazliwe.”

18 — WEWNETRZNA ALCHEMIA



Przywigzanie, dystans i lek przed utratg siebie

W relacjach czesto scierajg sie potrzeba bliskosci i potrzeba autonomii. Jedna osoba moze bac sie
opuszczenia, druga pochtonigcia, a obie moga probowac chronic siebie automatycznie.

Przywigzanie nie jest staboscig, a dystans nie zawsze jest chtodem. Przywigzanie pokazuje potrzebe wiezi,
bezpieczenstwa i bycia waznym. Dystans moze pokazywac potrzebg przestrzeni, niezaleznosci i ochrony
wiasnego wnetrza. Problem zaczyna sie wtedy, gdy te potrzeby sg wyrazane niedojrzale.

Zestawienie

Lek przed opuszczeniem moze mowic

» ,Musze byc¢ blisko caty czas."
o ,Jesli sie oddalisz, trace wartos¢.”
» ,Musze kontrolowac¢ kontakt.”

« ,Twoje milczenie oznacza koniec.”

Lek przed utrata siebie moze méwicé
o ,Bliskos¢ mnie pochtonie.”
» ,Musze sie wycofa¢, zeby oddychac.”
» ,Nie moge pokazac potrzeb."
« ,Jesli sie otworze, strace wolnosc¢."”

Integracja pyta
« Jak moge prosic¢ o bliskos¢ bez kontroli?
« Jak moge prosic¢ o przestrzen bez znikania?
» Jak powiedzie¢ prawdeg, zanim reakcja stanie sie obrong?
Przyktad
Zamiast: ,Nigdy nie masz dla mnie czasu”, mozna powiedzie¢: ,Kiedy kontakt sig urywa, uruchamia sie mgj
lek. Potrzebuje jasnosci, kiedy wrécimy do rozmowy.”
Zapamietaj

.Bliskos¢ nie musi oznaczac utraty siebie. Autonomia nie musi oznaczac¢ oddalenia serca.”
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Projekcje w mitosci, przyjazni i pracy

Projekcja pojawia sie wtedy, gdy przypisujemy drugiej osobie znaczenie wieksze niz realna sytuacja albo
widzimy w niej cechg, ktorej nie rozpoznajemy w sobie.

Projekcje moga dziata¢ zaréwno pozytywnie, jak i negatywnie. Mozemy idealizowac kogos, bo pokazuje nasz
nierozwiniety potencjat. Mozemy kogos nadmiernie krytykowac, bo ucielesnia cechg, ktdérg sami w sobie
odrzucamy.

Przyktady

W mitos$ci: partner wydaje sie ,catym sensem zycia”, bo nosi projekcje utraconej petni.

W przyjazni: przyjaciel wydaje sie wyjatkowo wolny, bo pokazuje Twojg wtasng zakazang spontanicznosc.
W pracy: wspoétpracownik drazni Cie swojg pewnoscig siebie, bo Ty nie pozwalasz sobie zajg¢ miejsca.
Zestawienie

Silna fascynacja pyta
» Co ta osoba pokazuje, czego ja sobie zabraniam?
» Jaka jakosc idealizuje?
e Czy chce odzyskac te jakos¢ w sobie?

Silna irytacja pyta
» Czy ta osoba naprawde przekracza granicg?
e Czy drazni mnie cecha, ktorej sam/sama sig bojg?

« Czy potrzebuje zdrowej wersji tej cechy?

Pytanie alchemiczne
,Co ta reakcja mowi o drugiej osobie, a co moze mowi¢ o mnie?”
Zapamiegtaj

.Projekcja nie oznacza, ze druga osoba nie istnieje naprawde. Oznacza, ze widzisz jg przez dodatkowa
warstwe wtasnej historii.”
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Konflikt jako proba dojrzatosci

Konflikt nie musi oznaczac konca relacji. Moze by¢ probg dojrzatosci: czy potrafisz pozosta¢ w kontakcie ze
sobg i z drugim cztowiekiem, gdy pojawia sie napigcie.

W konflikcie najtatwiej wracamy do automatycznych obron: ataku, ucieczki, zamrozenia, nadmiernego
ttumaczenia sig, ratowania atmosfery albo karzacej ciszy. Alchemia konfliktu polega na przejsciu od obrony do
odpowiedzialnej obecnosci.

Zestawienie

Automatyczna obrona
* Atak
o Wycofanie
» Milczenie
* Przepraszanie bez refleks;ji
» Oskarzanie
e Ironia
e Ttumienie

Dojrzata praktyka
¢ Pauza
» Nazwanie faktu
* Nazwanie emocji
« Pytanie o intencje
» Granica
 Prosba
« Propozycja kolejnego kroku

Model komunikatu

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

Przyktad

.Kiedy zmienites plan bez rozmowy, poczutam napigcie i ztos¢. Moja pierwsza mysl byta, ze moje zdanie nie
ma znaczenia. Chce to sprawdzi¢. Potrzebujeg, zebysmy ustalali takie zmiany wczesniej.”

Zapamietaj

.Dojrzaty konflikt nie usuwa napiecia. Daje napigciu jezyk, granice i kierunek.”
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Granice bez odrzucenia

Granica nie musi oznaczac odrzucenia. Moze byc¢ forma jasnosci, dzieki ktorej relacja przestaje opierac sie na
domystach, przecigzeniu i cichym zalu.

Wiele osob boi sie granic, bo kojarzy je z chtodem, konfliktem lub utratg mitosci. Tymczasem brak granic
czesto niszczy relacje bardziej niz spokojne ,nie". Kiedy cztowiek mowi ,tak” wbrew sobie, z czasem pojawia
sie zal, zmeczenie i dystans.

Definicja
,Granica” to informacja o tym, co jest dla mnie mozliwe, bezpieczne, zgodne i dostepne, a co przekracza moje
zasoby, wartosci lub zgode.

Zestawienie

Granica agresywna
o ,Przestan, bo mam cie dos¢."
* Atak
» Kara
* Pogarda

Granica ulegta
« ,No dobrze, zrobig to.”
e Zgoda wbrew sobie
o Ukryty zal
e Zmeczenie

Granica dojrzata
« ,Nie moge tego wzig¢ na siebie.”
e Jasnosc¢
e Szacunek
» Odpowiedzialno$¢

Przyktadowe zdania

» ,Rozumiem, ze to dla Ciebie wazne, ale dzi$ nie mam na to przestrzeni.”

.Nie chce rozmawia¢, kiedy podnosimy gtos. Wroc¢my do tego pdzniej.”

.Moge pomoc w tej czesci, ale nie moge przejgc catosci.”

.Potrzebuje czasu, zanim odpowiem."”

Zapamietaj

.Granica nie mowi: nie jestes wazny. Granica mowi: ja tez jestem wazny/wazna."”
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Cwiczenie: moja relacyjna reakcja automatyczna

Cwiczenie pomaga czytelnikowi rozpoznaé¢ wtasny schemat w relacjach: co go uruchamia, jaka historie
dopowiada i jaki nowy wybor moze praktykowac.

Instrukcja: Wybierz jedng konkretng sytuacje relacyjng, w ktorej zareagowates/zareagowatas automatycznie.
Moze to by¢ rozmowa z partnerem, przyjacielem, cztonkiem rodziny, wspotpracownikiem lub klientem.

Cwiczenie do wypetnienia
¢ 1. Co sie wydarzyto?
¢ 2. Co doktadnie powiedziata lub zrobita druga osoba?
« 3. Jaka byta moja pierwsza interpretacja?
» 4. Jakg emocje poczutem/poczutam?
¢ 5. Co poczuto ciato?
« 6. Jaka reakcja automatyczna sig pojawita?
« 7. Czy bardziej batem/batam sie odrzucenia, utraty kontroli, wstydu, konfliktu czy utraty siebie?
» 8. Czego naprawde potrzebowatem/potrzebowatam?
» 9. Jaka granica, prosba lub prawda byta pod spodem?

« 10. Jak moge odpowiedzie¢ dojrzalej nastepnym razem?

Przyktad

Sytuacja: ktos nie odpowiedziat na wiadomos¢.
Interpretacja: ,Nie jestem wazny/wazna.”

Reakcja: pretensja albo wycofanie.

Potrzeba: jasnos¢ i bezpieczenstwo.

Nowy wybor: zapyta¢ spokojnie, zamiast oskarzac.

Zapamietaj

.Relacyjna alchemia zaczyna sie wtedy, gdy przed oskarzeniem drugiej osoby potrafisz zobaczy¢ wtasng
uruchomiona historie.”
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ALCHEMIA DECYZJI
Kazda decyzja co$ konczy, cos wybiera i co$ w Tobie wzmacnia.

Ten modut pokaze, ze decyzje nie sg tylko logicznymi wyborami. Sg miejscem spotkania typu, cienia,
pragnienia, leku, ciata, wartosci i przysztej tozsamosci.
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Decyzja jako miejsce spotkania typu, cienia i wartosci

W kazdej waznej decyzji dziata Twoj typ psychologiczny, cien, wartosci, leki i pragnienia. Swiadoma decyzja
wymaga zobaczenia tych warstw, zamiast udawania, ze wybor jest wytgcznie racjonalny.

Typ psychologiczny wptywa na to, od czego zaczynasz decyzje. Jedna osoba zacznie od faktow, druga od
mozliwosci, trzecia od logiki, czwarta od wptywu na relacje. Cien wptywa na to, czego unikasz. Wartosci
pokazujg, co naprawde chcesz chronic.

Przyktad

Decyzja o zmianie pracy moze wygladac jak prosta analiza finansowa. Ale pod spodem mogg dziatac: lek
przed porazka, potrzeba wolnosci, cien ambicji, pragnienie bycia widzianym, lojalno$¢ wobec rodziny i typowa
potrzeba stabilnosci.

Zestawienie

Typ pyta
« Jak naturalnie podejmuje decyzje?
« Co widze pierwsze?
e Czego zwykle nie uwzgledniam?

Cien pyta
e Czego unikam?
» Jakiej potrzeby sie wstydze?
« Co wypieram, cho¢ wptywa na wybor?

Wartosci pytaja
« Co jest najwazniejsze?
» Co chce chronic?
e Z czym nie chce sig zdradzi¢?

Zapamietaj
.Decyzja staje sie alchemiczna wtedy, gdy widzisz nie tylko opcje, ale tez czesci siebie, ktore prébujg wybraé
za Ciebie."
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Gdy nie wybierasz, tez wybierasz

Brak decyzji rowniez jest decyzjg. Odktadanie wyboru moze czasem dawac czas na dojrzewanie, ale moze tez
utrwalac lek, zaleznos¢, chaos lub zycie wedtug cudzych oczekiwan.

Nie kazda zwtoka jest zta. Czasem trzeba poczekac, zebrac dane, odpoczg¢, dojrze¢ emocjonalnie. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy odktadanie decyzji staje sie sposobem unikania odpowiedzialnosci albo konfrontacji z
prawda.

Definicja

.Decyzja przez zaniechanie" to sytuacja, w ktorej nie wybierasz aktywnie, ale konsekwencje i tak sig tworza.
Czas mija, relacje sie zmieniaja, energia spada, mozliwosci znikajg albo cudze decyzje zaczynajg wyznaczacé
Twoja droge.

Przyktad

Ktos$ przez lata nie decyduje, czy chce rozwija¢ wiasny projekt. Mowi: ,,Jeszcze nie wiem." W praktyce
wybiera pozostanie w tym samym miejscu. To moze by¢ bezpieczne, ale warto nazwag, ze brak decyzji takze
ma cene.

Zestawienie

Zdrowe czekanie
e Zbieram informacje
« Reguluje emocje
« Potrzebuje czasu
« Wyznaczam termin decyzji

Unikanie
» Ciggle przektadam
« Nie chce zobaczy¢ prawdy
e Czekam, az kto$ wybierze za mnie
* Mowig ,nie wiem", cho¢ znam odpowiedz

Pytanie alchemiczne

.Co wybieram przez to, ze nie wybieram?”

Zapamiegtaj

.Nie musisz podejmowac kazdej decyzji natychmiast. Ale warto wiedzie¢, kiedy cierpliwosc¢ stata sie ukryta
ucieczka."
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Decyzje z leku, decyzje z prawdy

Decyzja z leku moze wygladac rozsadnie, ale prowadzi do kurczenia zycia. Decyzja z prawdy nie zawsze jest
tatwa, ale zwykle daje wiecej spojnosci, oddechu i odpowiedzialnosci.

Lek nie zawsze jest btedem. Moze informowac o ryzyku. Problem pojawia sie wtedy, gdy lek staje sie jedynym
doradca. Prawda wewnetrzna nie oznacza impulsu ani fantazji. Oznacza gtebsza zgode, ktéra uwzglednia
fakty, wartosci, ciato, emocje i konsekwencje.

Zestawienie

Decyzja z leku
e Zmniejsza zycie bez realnej potrzeby
» Opiera sie na unikaniu
o Pyta tylko: ,Co jesli sig nie uda?”
e Szuka stuprocentowej pewnosci
» Daje ulge krotkoterminowag
e Czesto zostawia zal

Decyzja z prawdy
« Uwzglednia ryzyko, ale nie kleka przed nim
o Pyta: ,Co jest zgodne?”
» Daje wigcej oddechu
* Moze by¢ trudna, ale ma sens
« Wymaga odpowiedzialnosci
* Wzmacnia szacunek do siebie

Przyktad

Decyzja z leku mowi: ,Zostane w tej roli, bo boje sie zawies¢ innych.” Decyzja z prawdy moéwi: ,Porozmawiam
0 zmianie zakresu obowigzkow, bo obecny uktad niszczy moje zdrowie i uczciwosg.”

Pytanie alchemiczne

.Czy moj wybor wynika z troski o zycie, czy z proby unikniecia dyskomfortu za wszelkg ceng?”

Zapamietaj
.Lek chce Cig ochroni¢. Prawda chce Cig poprowadzi¢. Dojrzato$¢ uczy stuchac obu, ale nie oddawac steru
tylko lekowi.”
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Ciato, rozum i emocja przy wyborze

Dobra decyzja potrzebuje wigcej niz jednej formy informacji. Rozum pokazuje konsekwencje, emocja pokazuje
znaczenie, ciato pokazuje napigcie lub zgode, a Swiadomosc¢ taczy te gtosy.

Zaden z tych gtoséw nie powinien samotnie decydowaé o wszystkim. Sam rozum moze zignorowac potrzeby.
Sama emocja moze zostac zalana chwilowym stanem. Samo ciato moze reagowac¢ dawnym lgkiem. Integracja
polega na rozmowie migdzy tymi wymiarami.

Zestawienie

Rozum pyta
» Jakie sg fakty?
» Jakie beda konsekwencje?
e Co jest realistyczne?
« Jaki jest plan?

Emocja pyta
* Co czuje?
e Co jest wazne?
e Czego pragne?
» Czego sie boje?

Ciato pyta
o Gdzie czuje napigcie?
e Gdzie czuje oddech?
e Czy kurcze sig, czy rozszerzam?
¢ Czy mam zasoby?

Swiadomosé pyta
» Ktory gtos moéwi najgtosniej?
o Ktory gtos zostat pominigty?
« Jaka decyzja szanuje catosc¢?

Przyktad

Rozum mowi: ,To awans.” Emocja mowi: ,,Czuje presje i brak radosci.” Ciato méwi: ,Napinam sie za kazdym
razem, gdy o tym mysle.” Swiadomos$¢ pyta: ,Czy to haprawde rozwgj, czy tylko prestiz?"”

Zapamiegtaj

.Nie kazda decyzja z napigciem jest zta. Ale kazde napigcie zastuguje na wystuchanie.”
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Mate decyzje, ktore zmieniajg tozsamos¢

Tozsamos¢ zmienia sig nie tylko przez wielkie przetomy, ale przez mate decyzje powtarzane wystarczajgco
czesto. Kazdy nowy wybor uczy psychike, kim mozesz sig stawac.

Cztowiek czesto czeka na wielkg zmiang: nowg prace, nowa relacje, przeprowadzke, przetom emocjonalny.
Tymczasem psychika buduje nowg tozsamos¢ przez powtarzane doswiadczenia: ,Moge powiedzie¢ nie”,
.Moge odpoczac”, ,Moge wyrazi¢ zdanie", ,Moge nie ttumaczyc¢ sie nadmiernie”, ,Moge zaczac¢
niedoskonale.”

Definicja
.Tozsamosc praktyczna” to poczucie siebie budowane przez realne zachowania, a nie tylko przez deklaracje.
Zestawienie

Stara tozsamos$¢ moéwi
o ,Zawsze musze by¢ dostepny/dostepna.”
» ,Nie moge popetniac btedow.”
» .Moje potrzeby sg problemem."”
o ,Musze udowodni¢ wartos¢.”

Mata decyzja mowi
o ,Dzis odpowiem pozniej.”
« ,Oddam wersje wystarczajgco dobra.”
o ,Poprosze o cos jasno.”
¢ ,Zrobig krok bez udowadniania.”

Nowa tozsamosc¢ zaczyna moéwic
» ,Mam granice.”
« ,Moge sie uczyc.”
« ,Moje potrzeby sg czescig zycia."
» ,Moja wartos$¢ nie zalezy od perfekcji.”

Zapamietaj

.Nie stajesz sie innym cztowiekiem przez jedng deklaracje. Stajesz sie bardziej soba przez powtarzane
wybory."”
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Cwiczenie: decyzja alchemiczna krok po kroku

Cwiczenie pomaga czytelnikowi przej$¢ przez wazng decyzje, uwzgledniajgc fakty, emocje, ciato, cien,
wartosci, lek i nastepny maty krok.

Instrukcja: Wybierz jedng decyzje, ktdérg aktualnie odktadasz albo ktora budzi napiecie. Nie musi by¢ wielka.
Wazne, zeby miata znaczenie.

Cwiczenie do wypetnienia
¢ 1. Decyzja, ktérg rozwazam, brzmi...
o 2. Fakty, ktére znam, to...
« 3. Historie, ktére dopowiada méj umyst, to...
* 4. Emocje, ktore sie pojawiaja, to...
« 5. Ciato reaguje przez...
e 6. Lek mowi...
e 7. Pragnienie mowi...
» 8. Wartosci mowia...
« 9. Cien, ktéry moze wptywac na decyzjg, to...
» 10. M¢j typowy automatyzm w decyzjach to...
¢ 11. Funkcja lub perspektywa, ktérej brakuje, to...
« 12. Najbardziej dojrzaty maty krok brzmi...

Mini-model koncowy

* Nie musze znac catej przysztosci.

* Musze znac¢ nastepny uczciwy krok.

* Moge podja¢ decyzjg, ktora jest odpowiedzialna, nie idealna.
Zapamietaj

LAlchemiczna decyzja nie usuwa catego leku. Sprawia, ze lgk nie jest jedynym autorem wyboru."
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ALCHEMIA DOJRZALOSCI
Kazdy typ ma cien. Kazdy typ ma tez ztoto, ktére pojawia sig, gdy jego energia dojrzewa.

Ten modut pokaze, jak rézne typy psychologiczne mogg dojrzewac: nie przez porzucenie swojej natury, ale
przez przemiang automatyzmow, putapek i cienia w swiadomg site.
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Dojrzatosc¢ typu refleksyjnego

Typ refleksyjny dojrzewa, gdy jego gtebia nie zatrzymuje go w analizie, lecz prowadzi do prawdziwszego
dziatania, komunikacji i obecnosci.

Typ refleksyjny naturalnie szuka sensu, znaczenia i gtebokiego zrozumienia. Jego darem jest widzenie
niuansow, cierpliwos$¢ w obserwacji i kontakt z wewngtrznym swiatem. Jego putapka moze by¢ zbyt dtugie
przetwarzanie, odktadanie dziatania i zamykanie przezy¢ w sobie.

Cien niedojrzaty
* Nadmierna analiza
» Wycofanie z zycia
e Przekonanie, ze nikt nie zrozumie
o Czekanie na petng jasnos¢
* Samotnos¢ ukryta pod gtebig

Dojrzata forma

» Gtebia potagczona z komunikacja

» Refleksja prowadzgca do wyboru

e Dzielenie sie wnioskami w prosty sposob
e Zdolnos$¢ dziatania bez petnej pewnosci
* Obecnos¢, ktdra nie ucieka od $wiata

Przyktad

Niedojrzale: ,Musze wszystko zrozumiec, zanim cokolwiek powiem."”

Dojrzale: ,Nie rozumiem jeszcze wszystkiego, ale moge powiedzie¢ jedna prawde, ktéra juz widze."

Pytanie rozwojowe

«Jaki maty fragment mojego wewnegtrznego swiata moge dzis$ bezpiecznie pokazac swiatu?”

Zapamietaj

«Ztotem typu refleksyjnego jest gtebia, ktéra nie zostaje zamknigta w ciszy, lecz staje sie madrym kontaktem.”
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Dojrzatosc¢ typu analitycznego

Typ analityczny dojrzewa, gdy jego potrzeba jasnosci i struktury nie odcina go od emociji, relacji i
niepewnosci, lecz pomaga tworzy¢ madre decyzje.

Typ analityczny naturalnie porzadkuje, bada, sprawdza i tworzy logiczne struktury. Jego darem jest precyzja i
zdolnos¢ rozumienia systemoéw. Jego putapka moze byc¢ chtdd, kontrola, dystans emocjonalny i przekonanie,
ze wszystko trzeba rozwigza¢ rozumem.

Cien niedojrzaty
e Surowosc¢
« Nadmierna krytyka
 Ignorowanie emocji
» Potrzeba racji
o Perfekcjonizm intelektualny
e Trudnosc¢ w przyjmowaniu niewiedzy

Dojrzata forma
» Jasnosc potgczona z empatia
e Analiza stuzgca zyciu
« Komunikacja bez ponizania
e Zdolnos$¢ przyznania: ,nie wiem"
» Porzadek, ktory daje bezpieczenstwo, nie presje

Przyktad

Niedojrzale: ,To bez sensu, wiec nie ma o czym méwic."
Dojrzale: ,Widze niespojnos¢. Porozmawiajmy, co ona oznacza i jak mozemy to poprawic.”

Pytanie rozwojowe

~Jak moge powiedzie¢ prawde precyzyjnie, ale tak, zeby cztowiek nie poczut sie zredukowany do btedu?”

Zapamietaj

.Ztotem typu analitycznego jest prawda, ktéra porzadkuje bez odbierania godnosci.”
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Dojrzatosc¢ typu empatycznego

Typ empatyczny dojrzewa, gdy jego troska nie oznacza poswigcenia siebie, lecz staje sie obecnoscig z
granicami, odpowiedzialnoscig i szacunkiem do wtasnych potrzeb.

Typ empatyczny naturalnie czuje atmosferg, potrzeby innych i emocjonalne niuanse. Jego darem jest
tworzenie bezpieczenstwa i gtebokiego kontaktu. Jego putapkg moze by¢ ratowanie, zgadzanie sie wbrew
sobie i poczucie winy przy wtasnych granicach.

Cien niedojrzaty
« Poswigcanie siebie
« Ratowanie innych
» Branie odpowiedzialnosci za cudze emocje
o Ukryty zal
e Trudnos¢ w odmowie
e Lek przed rozczarowaniem

Dojrzata forma
» Empatia z granicami
e Pomoc jako wybdr, nie przymus
« Umiejetnos¢ powiedzenia ,nie”
» Troska obejmujgca réowniez siebie
* Obecnos¢ bez ratowania

Przyktad

Niedojrzale: ,Zgodze sig, bo inaczej bedzie mu przykro.”
Dojrzale: ,\Widzg, ze to dla Ciebie wazne, ale nie moge wzigc¢ tego na siebie.”

Pytanie rozwojowe

.Czy moja pomoc ptynie z wolnosci, czy z leku przed utratg miejsca w relac;ji?”

Zapamietaj

LZtotem typu empatycznego jest serce, ktore potrafi kocha¢ bez porzucania siebie.”

34 — WEWNETRZNA ALCHEMIA



Dojrzatosc¢ typu ekspresyjnego

Typ ekspresyjny dojrzewa, gdy jego energia, spontanicznos¢ i ruch nie uciekajg od ciszy, odpowiedzialnosci i
konsekwencji, lecz stajg sie zywym, swiadomym wptywem.

Typ ekspresyjny naturalnie wnosi energig, inicjatywe, kontakt i odwage dziatania. Jego darem jest poruszanie
tego, co zatrzymane. Jego putapka moze byc¢ impulsywnos¢, przecigzanie innych intensywnoscia i trudnosc¢ w
zatrzymaniu.

Cien niedojrzaty
o Dziatanie bez refleksji
» Ucieczka od ciszy
« Dramatyzowanie
» Szybkie obietnice bez domknigcia
e Potrzeba natychmiastowej reakcji

« Przyttaczanie innych energia

Dojrzata forma
 Energia z kierunkiem
» Spontanicznosc¢ z odpowiedzialnoscig
» Ekspresja, ktora stucha
» Dziatanie potaczone z refleksja
» Rados¢ bez chaosu

Przyktad

Niedojrzale: ,Zrébmy wszystko teraz, potem sie zobaczy."

Dojrzale: ,Mam energig, zeby ruszy¢. Ustalmy pierwszy krok i sprawdzmy zasoby.”

Pytanie rozwojowe

.Czy moj ruch daje zycie, czy tylko pomaga mi nie czu¢ napigcia?”

Zapamietaj

JZtotem typu ekspresyjnego jest zywa energia, ktora nie spala, lecz rozpala sensowny ruch.”
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Dojrzatosc¢ typu praktycznego

Typ praktyczny dojrzewa, gdy jego realizm, konkret i skutecznosc nie zamykajg go na znaczenie, emocje i
nowe mozliwosci, lecz pomagajg wciela¢ sens w zycie.

Typ praktyczny naturalnie pyta: ,Co dziata?”, ,Jaki jest krok?", ,Co jest realne?" Jego darem jest stabilnosc i
zdolnos¢ zamieniania pomystow w rzeczywistos¢. Jego putapka moze by¢ opor przed zmiang, niechec do
abstrakcji i pomniejszanie emocji.

Cien niedojrzaty
e Sztywnosc
« Nadmierny realizm
e Odrzucanie nowych pomystow
* Lekcewazenie emocji
« Trzymanie sie znanego
« Nieufnos¢ wobec intuicji

Dojrzata forma
» Konkret stuzacy sensowi
» Stabilnos¢ otwarta na rozwoj
o Praktycznos¢ z przestrzenig na emocje
 Cierpliwe budowanie
» Sprawdzanie mozliwosci w matych krokach

Przyktad

Niedojrzale: ,To nie ma sensu, bo nigdy tak nie robilismy."”

Dojrzale: ,Nie wiem, czy to zadziata, ale mozemy zrobi¢ maty test.”

Pytanie rozwojowe

.Czy trzymam sie konkretu, bo jest madry, czy dlatego, ze boje sie zmiany?”

Zapamietaj

«Ztotem typu praktycznego jest zdolno$¢ budowania mostu miedzy marzeniem a codziennoscia.”
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Dojrzatosc¢ typu wizjonerskiego

Typ wizjonerski dojrzewa, gdy jego zdolnos¢ widzenia mozliwosci, przysztosci i znaczen spotyka sig z
konkretem, cierpliwoscia i odpowiedzialnym wdrozeniem.
Typ wizjonerski naturalnie widzi to, czego jeszcze nie ma. taczy idee, rozpoznaje kierunki i otwiera nowe

przestrzenie. Jego darem jest wyobraznia i inspirowanie zmiany. Jego putapka moze by¢ rozproszenie, brak
domykania i frustracja wobec szczegotow.

Cien niedojrzaty
* Wiele pomystow bez realizacji
» Niecierpliwos$¢ wobec procesu
* Lekcewazenie ograniczen
« Zycie w przysztosci
e Trudnosc¢ w rutynie
» Ucieczka od konkretu

Dojrzata forma
» Wizja potaczona z planem
o Kreatywnosc z dyscypling
« Inspiracja, ktéra ma forme
» Zgoda na etapowos¢
* Umiejetnosc¢ konczenia

Przyktad

Niedojrzale: ,Mam nowg wizjg, porzucam poprzednia.”

Dojrzale: ,Widze nowag mozliwos¢. Sprawdze, czy wspiera obecny kierunek, zanim zmienig wszystko."

Pytanie rozwojowe

«Jaki najmniejszy konkretny krok pozwoli mojej wizji zejS¢ na ziemig?”

Zapamietaj

.Ztotem typu wizjonerskiego jest przysztosc, ktora nie pozostaje mgtg, lecz zaczyna mie¢ ksztatt.”
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Dojrzatosc¢ typu harmonizujgcego

Typ harmonizujgcy dojrzewa, gdy jego pragnienie pokoju nie oznacza unikania prawdy, lecz staje sig
zdolnoscig tworzenia uczciwego kontaktu mimo roznic.
Typ harmonizujgcy naturalnie wyczuwa napigcia, atmosfere i potrzeby grupy. Jego darem jest budowanie

mostow i tagodzenie konfliktow. Jego putapka moze by¢ ttumienie wtasnego zdania, unikanie konfrontacji i
mylenie spokoju z prawdziwg harmonia.

Cien niedojrzaty
» Unikanie konfliktu
e Zgoda wbrew sobie
« Zamiatanie napigcia pod dywan
o Lek przed czyim$ niezadowoleniem
o Ukryta frustracja
« Brak jasnego stanowiska

Dojrzata forma
e Harmonia oparta na prawdzie
* Mediacja z granicami
e Zdolno$¢ znoszenia napigcia
* Méwienie wtasnym gtosem
o Troska o atmosfere bez utraty siebie

Przyktad

Niedojrzale: ,Nie powiem nic, zeby nie byto problemu.”
Dojrzale: ,,Zalezy mi na dobrej atmosferze, dlatego musimy nazwac to napiecie uczciwie.”

Pytanie rozwojowe

.Czy spokdj, ktéry chronig, jest prawdziwy, czy tylko przykrywa niewypowiedziang prawde?”

Zapamietaj

LZtotem typu harmonizujgcego jest pokoj, ktory nie boi sie prawdy.”
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Dojrzatosc¢ typu strategicznego

Typ strategiczny dojrzewa, gdy jego cel, plan i wptyw nie stajg sie kontrola, lecz stuzg wartosciom, ludziom i
dtugofalowemu sensowi.

Typ strategiczny naturalnie widzi kierunek, zasoby, ryzyko i kolejnos¢ dziatan. Jego darem jest organizowanie
przysztosci. Jego putapka moze by¢ nadmierna kontrola, instrumentalne traktowanie ludzi i trudnos¢ w
odpoczynku.

Cien niedojrzaty
« Kontrola
» Traktowanie emocji jak przeszkody
 Presja wyniku
e Uzywanie ludzi do celu
 Brak elastycznosci
« Identyfikacja z sukcesem

Dojrzata forma
« Strategia stuzaca wartosciom
e Przywodztwo z empatig
» Cel z przestrzenig na cztowieka
* Odpowiedzialnos¢ bez przemocy
e Plan, ktéry oddycha

Przyktad

Niedojrzale: ,Liczy sie wynik. Ludzie muszg sie dostosowac.”
Dojrzale: ,Cel jest wazny. Sprawdzmy, jak osiggna¢ go tak, zeby nie zniszczy¢ ludzi po drodze.”

Pytanie rozwojowe

.Czy moj plan nadal stuzy zyciu, czy zycie zaczeto stuzy¢ wytgcznie planowi?”

Zapamietaj

.Ztotem typu strategicznego jest wptyw, ktéry buduje przysztos¢ bez utraty duszy.”
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OSOBISTA PRAKTYKA PRZEMIANY
Swiadomos$¢ staje sie czescig zycia dopiero wtedy, gdy ma rytm, miejsce i powtarzalno$é.

Ten modut pomoze Ci stworzy¢ wtasne laboratorium wewnetrznej alchemii: codzienne rytuaty, dziennik
obserwacji, prace z jednym schematem i plan 40 dni praktyki.
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Codzienne laboratorium swiadomosci

Codzienne zycie jest najlepszym laboratorium przemiany, poniewaz to wiasnie w zwyktych sytuacjach
ujawniajg sie schematy, leki, granice i nowe mozliwosci wyboru.

Laboratorium nie musi oznaczac odosobnienia ani wielogodzinnej praktyki. Moze nim by¢ kuchnia, wiadomos¢
tekstowa, spotkanie w pracy, rozmowa z bliskg osobg, chwila zmeczenia, reakcja na krytyke albo decyzja, czy
odpoczac.

Definicja
sLaboratorium swiadomosci” to sposodb patrzenia na codziennos¢ jako na miejsce obserwacji: co sie we mnie
uruchamia, czego potrzebujg, jak reagujeg i jaki nowy wybor jest mozliwy.

Zestawienie

Codzienna sytuacja
» Wiadomos¢ bez odpowiedzi
o Krytyka
e Prosba o pomoc
* Pospiech
e Zmeczenie
» Konflikt
» Sukces kogos innego
* Wiasny btad

Pytanie laboratoryjne

» Co sie we mnie uruchomito?
» Jaka emocja sie pojawita?

» Jaki schemat chce dziatac?
+ Co mowi ciato?

o Jaki maty wybor jest mozliwy?

Przyktad

Ktos prosi Cig o przystuge. Stary schemat mowi: ,Zgodz sie od razu.” Laboratorium swiadomosci mowi:
.Zatrzymaj sie. Sprawdz zasoby. Odpowiedz po chwili.”

Zapamietaj

.Nie potrzebujesz idealnych warunkow do przemiany. Potrzebujesz uwaznosci w warunkach, ktére naprawde
masz.”
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Rytuat porannego ustawienia intencji

Poranna intencja pomaga rozpocza¢ dzien swiadomie, zanim stare schematy przejma tempo. Nie chodzi o
kontrole dnia, lecz o ustawienie kierunku wewnetrznego.

Intencja rézni sie od listy zadan. Lista mowi, co masz zrobic. Intencja mowi, jak chcesz by¢ obecny/obecna w
tym, co robisz. Dobra intencja jest krétka, konkretna i mozliwa do przypomnienia w ciggu dnia.

Definicja
JIntencja” to Swiadome ukierunkowanie uwagi i postawy. Moze brzmiec jak jedno zdanie lub jedno stowo.

Rytuat 5 minut
« 1. Usigdz spokojnie.
e 2. Zrob trzy wolniejsze oddechy.
o 3. Zapytaj: ,Jaki schemat moze dzis sie uruchomic?”
o 4. Zapytaj: ,Jaka jakos¢ chce dzis praktykowac?”
¢ 5. Zapisz jedno zdanie intencji.
* 6. Wybierz jeden sygnat przypominajacy, na przyktad kubek, zegarek lub ekran telefonu.

Przyktady intencji
« ,Dzis robie pauze, zanim odpowiem z Igku."
» ,Dzi$ pamigtam, ze moje granice sg wazne."”
¢ ,Dzis wybieram jasnosc bez surowosci.”
¢ ,Dzis pozwalam sobie zaczac¢ niedoskonale.”
» ,Dzi$ stucham ciata, zanim powiem tak.”

Zapamietaj

LPoranna intencja nie gwarantuje idealnego dnia. Daje Ci jednak punkt powrotu, gdy dzien zacznie Cig
porywac."”

42 — WEWNETRZNA ALCHEMIA



Rytuat wieczornego oczyszczenia reakcji
Wieczorny rytuat pomaga nie przenosi¢ automatycznych reakcji w kolejny dzien bez refleksji. To forma
tagodnego podsumowania, nie samokrytyki.

Wieczorne oczyszczenie nie oznacza osadzania siebie. Oznacza uporzgdkowanie dnia: co mnie uruchomito,
gdzie zareagowatem/zareagowatam automatycznie, gdzie pojawit sie nowy wybor i czego chce sie nauczyc.
Rytuat 7 minut

« 1. Wybierz jedng sytuacje z dnia.

o 2. Nazwij fakt.

« 3. Nazwij emocje.

» 4. Nazwij reakcje automatyczna.

« 5. Nazwij potrzebe pod spodem.

e 6. Zauwaz jeden moment Sswiadomosci, nawet maty.

e 7. Zapisz jedng intencje na jutro.
Zestawienie

Dzis$ uruchomito mnie...
Poczutem/poczutam...

Moja historia brzmiata...

Moja reakcja byfta...
Potrzebowatem/potrzebowatam...
Jeden nowy wybdr, ktéry sie udat, to...
Jutro chce pamietac...

Przyktad

Dzis uruchomita mnie krytyka. Poczutem wstyd. Historia brzmiata: ,Nie jestem wystarczajgcy.” Reakcja:
ttumaczenie sie. Potrzeba: bezpieczenstwo i konkret. Jutro chce zapytac spokojnie: ,Co doktadnie wymaga
poprawy?”

Zapamietaj

Wieczorne oczyszczenie nie moéwi: ocen siebie. Mowi: zobacz dzien tak, zeby jutro mie¢ wiecej wolnosci.”
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Praca z jednym schematem przez 30 dni

Najskuteczniejsza przemiana czesto zaczyna sie od jednego wybranego schematu, obserwowanego
cierpliwie przez dtuzszy czas, zamiast préoby zmiany wszystkiego naraz.

Psychika potrzebuje skupienia. Jesli prébujesz pracowac nad wszystkimi reakcjami jednoczesnie, fatwo o
przecigzenie. Wybdr jednego schematu pozwala zobaczy¢ go w réoznych sytuacjach i stopniowo tworzy¢
nowg odpowiedz.

Przyktady schematéw do wyboru
» Ttumacze sie nadmiernie
 Moéwie ,tak”, gdy czuje ,nie"”
e Zamykam sie w konflikcie
» Atakujeg, gdy czuje wstyd
o Odktadam decyzje
« Kontroluje, gdy sie boje
* Porownuje sie
e Uciekam w analize
« Nie prosze o pomoc
e Zaczynam, ale nie koncze

Zestawienie

Mdj schemat na 30 dni
* Nazwa schematu
« Typowy bodziec
* Typowa emocja
« Typowa reakcja
« Potrzeba pod spodem
* Nowa reakcja do ¢wiczenia

e Zdanie wspierajgce
Model tygodniowy
Tydzien 1: zauwazanie
Tydzien 2: nazwanie emocji i potrzeby
Tydzien 3: mata nowa reakcja
Tydzien 4: utrwalenie i podsumowanie
Zapamietaj

~Jeden schemat obserwowany uczciwie przez 30 dni moze nauczy¢ Cig wigcej niz dziesie¢ ogolnych
postanowien.”
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Alchemiczny dziennik obserwaciji

Dziennik obserwacji pomaga zamienic niejasne emocje i reakcje w konkretng mapeg wzorcéw, potrzeb, cienia i
nowych wyborow.

Dziennik nie musi by¢ literacki ani dtugi. Jego celem nie jest piekne pisanie, lecz widzenie. Najlepsze zapiski
sg konkretne: sytuacja, emocja, ciato, historia, reakcja, potrzeba, nowy wybor.

Tabela — szablon jednej notatki
Data

Sytuacja

Fakt

Moja historia

Emocja

Ciato

Impuls

Reakcja

Potrzeba

Cien lub schemat

Funkcja, ktéra dominowata
Funkcja, ktorej zabrakto
Nowy wybor

Jedno zdanie prawdy

Przyktad

Data: poniedziatek

Sytuacja: krytyka w pracy

Fakt: ustyszatem, ze raport wymaga poprawek
Historia: ,Jestem niekompetentny”

Emocja: wstyd

Ciato: Scisk w brzuchu

Impuls: ttumaczy¢ sie

Potrzeba: jasnosc¢ i bezpieczenstwo

Nowy wybdr: poprosi¢ o konkretne punkty do poprawy

Zapamiegtaj

.Dziennik jest lustrem. Nie musi Cie ocenia¢. Ma pomagac Ci widzie¢ coraz wyrazniej."
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Plan 40 dni praktyki wewnetrznej alchemii

Strona ma dac czytelnikowi konkretny plan 40 dni, ktory tagczy obserwacje emocji, prace z cieniem,

przeciwienstwami, relacjami, decyzjami i codziennym rytuatem.

Instrukcja: Przez 40 dni wykonuj jedng krétka praktyke dziennie. Wystarczy 5-10 minut. Celem nie jest
perfekcyjna przemiana, ale regularny powrét do swiadomosci.

Zestawienie

Dzien 1: Wybierz jeden schemat do obserwacji.
Dzien 2: Nazwij typowy bodziec tego schematu.
Dzien 3: Nazwij emocje pod spodem.

Dzien 4: Sprawdz reakcje ciata.

Dzien 5: Oddziel fakt od historii.

Dzien 6: Zapisz potrzebe ukryta pod reakcja.
Dzien 7: Zréb jedng pauze przed odpowiedzig.
Dzien 8: Rozpoznaj jeden konflikt przeciwienstw.
Dzien 9: Postuchaj pierwszego bieguna.

Dzien 10: Postuchaj drugiego bieguna.

Dzien 11: Zapisz mozliwg trzecig droge.

Dzien 12: Zauwaz jedng projekcje w relacji.

Dzien 13: Zapisz, co ta projekcja moze mowic o
Tobie.

Dzien 14: Nazwij jedng granice.

Dzien 15: Wypowiedz matg granice w bezpiecznej
sytuaciji.

Dzien 16: Zauwaz decyzjg, ktorg odktadasz.
Dzien 17: Sprawdz, czy odktadanie jest
cierpliwoscig czy unikaniem.

Dzien 18: Zapytaj rozum o fakty.

Dzien 19: Zapytaj emocje 0 znaczenie.

Dzien 20: Zapytaj ciato o napigcie lub zgode.
Dzien 21: Zréb najmniejszy krok w decyzji.
Dzien 22: Zauwaz cien niedojrzaty.

Zapamietaj

Dzien 23: Nazwij dojrzatg forme tej samej energii.
Dzien 24: Prze¢wicz zdanie dojrzatej formy.
Dzien 25: Zastosuj rytuat porannej intenciji.

Dzien 26: Zastosuj rytuat wieczornego
oczyszczenia.

Dzien 27: Zapisz jeden sukces w zauwazaniu.

Dzien 28: Zapisz jeden powrot starego schematu
bez wstydu.

Dzien 29: Zapros brakujgca funkcje psychiczna.

Dzien 30: Zréb cos o 10% bardziej dojrzatego niz
zwykle.

Dzien 31: Sprawdz, gdzie potrzebujesz sity.

Dzien 32: Sprawdz, gdzie potrzebujesz
delikatnosci.

Dzien 33: Sprawdz, gdzie potrzebujesz wolnosci.

Dzien 34: Sprawdz, gdzie potrzebujesz
zakorzenienia.

Dzien 35: Sprawdz, gdzie potrzebujesz kontroli
dojrzatej.

Dzien 36: Sprawdz, gdzie potrzebujesz zaufania.
Dzien 37: Napisz list do czesci siebie, ktora sie
boi.

Dzien 38: Napisz list do czesci siebie, ktéra chce
zy¢ odwazniej.

Dzien 39: Zapisz swojg zasadeg alchemii na kolejny
miesigc.

Dzien 40: Podsumuj, co naprawde sie zmienito.

.Czterdziesci dni nie tworzy perfekcji. Tworzy slad nowej drogi w psychice.”
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Cwiczenie koncowe: moja ksiega przemiany

Cwiczenie koncowe syntetyzuje caty tom i pomaga czytelnikowi stworzy¢ osobistg mape przemiany,
przeciwienstw, relacji, decyzji i dojrzatosci typu.

Instrukcja: Wypetnij te strone jak osobista ksiege przemiany. Nie musisz odpowiadac idealnie. Zapisz to, co na
ten moment jest prawdziwe.

Sekcja 1: Moj gtowny surowiec

» Schemat, ktory najczesciej wraca, to...

« Emocja, ktora najczesciej sie pod nim ukrywa, to...
« Potrzeba, ktorej ucze sig stuchac, to...

e Cien, ktory zaczynam rozpoznawac, to...

Sekcja 2: Moje przeciwienstwa

« Najwazniejsze dwa bieguny we mnie to...
» Pierwszy biegun chroni...

¢ Drugi biegun chroni...

« Moja trzecia droga brzmi...

Sekcja 3: Moje relacje
« W relacjach automatycznie...
« Najbardziej boje sie...
» Potrzebuje uczyc¢ sie...
« Jedna dojrzata granica brzmi...
Sekcja 4: Moje decyzje
» Najczesciej decyduje z...
o Lek méwi mi...
e Prawda mowi mi...
» Najblizszy maty wybor to...
Sekcja 5: Moja dojrzatosc typu
e Méj dominujacy typ lub wzorzec to...
« Jego cien wyglada jak...
» Jego zfoto wyglada jak...
« Jedno zdanie mojej dojrzatosci brzmi...

Zdanie koncowe

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

Lista podsumowujgca:

« 1. Przemiana psychiczna wraca warstwami. Powrot schematu nie zawsze oznacza porazke.

« 2. Wewnetrzna alchemia utrwala sie w codziennosci, nie tylko w wielkich przetomach.

« 3. Cien niedojrzaty dziata automatycznie, a cien dojrzaty staje sie Swiadoma energia.

* 4. Wewngtrzny konflikt czesto pokazuje dwie wazne potrzeby, ktére chcg zosta¢ wystuchane.
5. Sita potrzebuje delikatnosci, a delikatnos¢ potrzebuje sity.

* 6. Wolnosc potrzebuje zakorzenienia, a zakorzenienie potrzebuje oddechu.

« 7. Kontrola potrzebuje zaufania, a zaufanie potrzebuje odpowiedzialnosci.

» 8. Samotnosc i bliskos¢ sg zdrowe wtedy, gdy nie stuzg ucieczce.

« 9. Ambicja i spokdj mogag wspotpracowac, gdy rozwdj nie wynika z nienawisci do siebie.

« 10. Relacje sg lustrem nieSwiadomosci, ale nie kazda reakcja mowi catg prawde o drugiej osobie.
« 11. Granice nie sg odrzuceniem. Sa forma jasnosci i szacunku.

» 12. Decyzja alchemiczna uwzglednia typ, cien, wartosci, ciato, rozum i emocje.

«» 13. Dojrzatosc¢ typu nie polega na porzuceniu natury, ale na przemianie jej cienia w ztoto.

» 14. Jeden schemat obserwowany regularnie moze stac¢ sie bramg do duzej zmiany.

« 15. Praktyka jest miejscem, w ktorym swiadomos¢ staje sie zyciem.

Zapamiegtaj

.Twoja wewnetrzna alchemia nie jest projektem idealizacji siebie. Jest sztukg wracania do catosci, gdy stare
czesci probujg znow przejgc ster.”

.Nie musisz reagowac idealnie. Wystarczy, ze coraz czesciej widzisz, wybierasz i wracasz do siebie z
mniejszym wstydem.”
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Zakonczenie: ztoto codziennych wyboréw

.BY¢ moze po tej lekturze widzisz, ze przemiana nie jest jednym wielkim momentem, po ktérym wszystko staje
sie proste. Jest raczej serig powrotow. Wracasz do tej samej emocji, ale styszysz jg gtebiej. Wracasz do tego
samego konfliktu, ale widzisz wiecej niz jedng strone. Wracasz do relacji, ale juz nie tylko oskarzasz lub
znikasz. Wracasz do decyzji, ale pytasz nie tylko, czego sig boisz, lecz takze co jest prawdziwe.”

.Twoje ztoto nie powstaje poza codziennoscig. Powstaje wtedy, gdy robisz pauze przed dawng reakcjg. Gdy
mowisz granice bez nienawisci. Gdy wybierasz maty krok zamiast wielkiej fantazji. Gdy pozwalasz sile
spotkac delikatnos¢. Gdy uczysz ambicje oddychac¢ spokojem. Gdy relacja nie musi juz by¢ polem
automatycznej obrony, lecz moze stac¢ sie miejscem dojrzalszego kontaktu.”

Ostatnia mysl|

Wewnetrzna alchemia nie czyni Cig kims innym. Pomaga Ci stawac sie soba w formie bardziej Swiadomej,
odpowiedzialnej i wolnej.”
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