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Ten material zostal przygotowany jako przewodnik
edukacyjny i refleksyjny. Jego celem jest wspieranie
samoobserwacji, pracy z emocjami, wzorcami relacyjnymi

oraz codzienng praktyka wewnetrznego porzadkowania.

Materiat nie zastepuje psychoterapii, diagnozy medycznej,
leczenia ani konsultacji ze specjalista. Jesli doswiadczasz
silnego cierpienia emocjonalnego, przemocy, kryzysu
psychicznego lub trudnosci w codziennym funkcjonowaniu,

skorzystaj z pomocy wykwalifikowanego specjalisty.

© Mitos¢ i Zwigzek. Wszelkie prawa zastrzezone.
Kopiowanie, rozpowszechnianie lub odsprzedaz bez zgody

wlasciciela praw jest zabronione.
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To nie jest materiat o winie.
To przestrzen, w ktérej Y0Zpoznajesz wzorce,

rozumiesz rany i tworzysz nowe wybory w relacji.

Jesli trafiasz do tego przewodnika, by¢ moze masz za sobg relacje, ktére
bolaty, konczyly si¢ podobnie albo nigdy nie dawaty poczucia prawdziwego
bezpieczenstwa. By¢ moze kochatas mocno, ale wybieratas osoby niedostepne.
By¢ moze tesknisz za bliskoscia, a jednoczesnie boisz si¢ jej tak bardzo,

ze wycofujesz sie, zanim co$ naprawde si¢ zacznie.

Ten material nie powstat po to, aby Cig oceniaé. Powstat po to, aby poméc Ci
zobaczy¢ wzorce, ktére dziataly w tle Twojego zycia uczuciowego. Kiedy
wzorzec zostaje nazwany, przestaje by¢ niewidzialna silta. Staje si¢ czyms,

z czym mozna pracowac spokojnie, krok po kroku.

Przechodz przez strony powoli. Nie musisz wszystkiego rozwigzac jednego
dnia. Wystarczy, ze bedziesz szczera ze soba. To pierwszy krok do relacji,

w ktérej nie musisz walczy¢ o mitosé¢, udowadniaé¢ swojej wartosci ani
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Nie mozna zmieni¢ wzorca,

ktérego jeszcze nie widadé.

dziecinstwo g

. wybory w mitosci

obecne re[acje
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Wzorzec relacyjny to sposéb, w jaki Twoje emocje nauczyty sig
rozumie¢ mito$é. Jesli w przesztosci bliskosé byta potgczona
z lekiem, odrzuceniem, cisza, krytyka albo brakiem obecnosci,

doroste serce moze nie$wiadomie wybieraé podobne sytuacje.
Nie dlatego, ze tego pragnie, ale dlatego, ze to zna.

To, co znane, nie zawsze jest zdrowe.

To, co znane, czgsto wydaje si¢ bezpieczne. Nawet wtedy, gdy boli.
Dlatego mozna przyciagaé osoby niedostepne, walczyé o uwage,
ba¢ si¢ zaangazowania albo trwaé przy kims, kto nie daje spokoju.

1 _
QQ / Stara rana \ QQ

Ten sam bél Znane emocje

w . s S

Podobny wybér
>>—U —~¢
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Najczesciej w mt{osa powtarzam sytuacje,

w ktorej czuje sig:
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Ta mapa pomoze Ci zobaczy¢é, czy w Twoich relacjach
pojawia sie powtarza[ny uktad. Nie analizyj siebie surowo.
Obserwqj 7 {agodnos’ciq. Celem nie jest oskarzenie siebie,

ale odzyskanie $wiadomosci.

Osoby, ktére wybieram,
czesto s3...

Na poczatku relacji
zwykle czuje...

Najczestszy bél,
ktéry wraca, to...

Gdybym miata/miat
nazwac¢ moj wzorzec
jednym zdaniem,

brzmiatby on...

@ Kiedy pojawia si¢ bliskos¢,
zaczynam...

Mapa nie jest wyrokiem. Mapa pokazuje droge wyjscia.
%%—\QQ/——«E{
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Fwiadki

Niektore zwigzki nie rozpadaja si¢ dlatego, ze brakuje mitosci.
Rozpadajg si¢, poniewaz dwie osoby nie potrafig stworzy¢
bezpiecznej przestrzeni.
Czasem wybieramy kogos, kto od poczatku nie jest gotowy.
Czasem sami uciekamy, gdy pojawia sie prawdziwa bliskos¢.
Czasem mylimy napigcie, niepewnosc i czekanie na wiadomos¢

z miloscia.

1. Relacja zaczyna si¢ intensywnie, ale szybko traci stabilnos¢.
2. Musisz zastugiwaé na uwage.

3. Czesciej czujesz lek niz spokd;.

4. Wybierasz potencjat osoby, a nie jej realng obecnosé.

Zamknij oczy na chwile i zapytaj siebie:
@ Cz# ja naprawds czulam fczudem milssc,
czy raczef naafzx,% ze o, osoba w koricu sie zmieni? @
bezpieczeri
x ezpieczeristwo S
>>r—U —<<¢-
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Rana relacyjna to emocjonalne miejsce, r
w ktorym kiedys zabraklo bezpieczenstwa,

Dziecko:

obecnosci, czutoséci albo jasnej odpowiedzi: potrzebuje

‘jestes wazna / jeste$ wazny’. obecnosci
Taka rana moze sprawié, ze dorosta osoba
P

szuka potwierdzenia swojej wartosci
w cudzej uwadze.

Jesli ktos odchodzi, milczy, zdradza albo jest
chtodny, rana moze si¢ aktywowad.

Dorosty: )
| / szukam
Witedy nie reagujemy tylko na obecna

ﬁ ) potWIerdzenlaJ
sytuacje. Reagujemy takze na stary bdl, } ._

ktéry zostal poruszony. \l,
= N
fl Relacja:
‘ (\7) boje sie J}
ﬁ utraty ;

e e —— . = S——
/!

f

I ‘\I
] -

(:? Aktywacja rany oznacza moment, Y
w ktérym obecna sytuacja budzi /

| o
: ) . 4]

] dawny, nierozwiazany bdl. Y

(SRR T e . 7 e

) Kiedy ktos si¢ oddala, co czuje jako pierwsze:
smutek, lek, ztoéé, wstyd czy pustke?
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Nie kazda wigz, ktéra trwa w sercu,

Jjest wiezia, ktéra prowadzi do mitosci.

> —¢¢
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Nie kazda tesknota oznacza, ze ta osoba powinna wréci¢. Czasem tesknimy nie
za relacja, ale za tym, kim bylismy przy tej osobie. Czasem tgsknimy za obietnica,
ktéra nigdy si¢ nie spetnita. Czasem serce trzyma si¢ bytego partnera, poniewaz
zakonczenie by{o nag{e, bolesne albo pozbawione Jasnoscl.

Trudna wiez emocjona[na moze wyg[aldaé jak ciqg{e spmwdzan[e, wspominanie,
poréwnywanie nowych oséb do bytego partnera albo fantazjowanie, ze wszystko

mogtoby by¢ inaczej. Uwolnienie nie polega na

energii, ktéra zostata przy przesz’[os’ci.

zapomnieniu. Polega na odzyskaniu

@ Cay lo milsse, cgy nicgambnicla vana? O

i )
V Y,
* Widze prawde o tej relacji.  Czekam na znak.
o Nie idealizuje bl * Wracam myé[ami do tego samego
momentu.
* Moge pamietac bez cierpienia. * Poréwnuje wszystkich do tej osoby.
* Szanuje siebie bardziej niz nadzieje. * Czuje, ze bez niej/niego czegos
mi brakuje.
i 5

Doksiicy, gdanie
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to nie tylko mitog¢, ale takze:

To, co nadal trzyma mnie przy tej osobie,




Rana po nieobecnym ojcu nie zawsze oznacza, ze ojca ﬁzycznie nie by’(o.
Czasem byt w domu, ale emocjonalnie pozostawat daleko. Dziecko mogtlo nie

czud si¢ widziane, chronione, wybrane albo wazne. W dorostych relacjach taka

rana moze sprawié, ze mito$¢ zaczyna przypominaé walke o uwage.

Osoba z ta rang moze przyciggaé partneréw niedostepnych, chiodnych,
niejasnych lub takich, o ktérych trzeba zabiegaé. W glebi serca moze

pojawiaé si¢ ciche przekonanie: ‘Muszg zastuzy¢, zeby kto$ zostat.’

NL&W Wnﬂ&a/ oznacza brak cieptego kontaktu, zainteresowania,

rozmowy, wsparcia lub obecnosci uczuciowej — nawet wtedy, gdy ktos

fizycznie byt blisko.

o Ta rana. mose dyiatac 1 mitejei?

Y | ¥ ¥ Vi
Brak 5 Wybér osoby | 5|  Walka i

obecnosci

Q) Potoz dlori na sercu i zapisz
jedno zdanie, ktérego wtedy

potrzebowatas/potrzebowates:
|
[

| Chciatam/chciatem USEYSEREE ... |

 STPRIIES e

S»r—U —~&
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Emocjonalnie niedostepna matka to nie zawsze matka, ktéra nie kochata.
Czasem byta przecigzona, smutna, chfodna, krytyczna, nieobecna w emocjach
albo sama nigdy nie nauczyla si¢ okazywaé¢ czutosci. Dziecko moglo dorastaé
z poczuciem, ze musi by¢ grzeczne, ciche, pomocne albo idealne, aby zastuzy¢
na bliskosé.

W dorostych relacjach taka rana moze objawiaé sie trudnoscig w przyjmowaniu
mitoéci. Mozesz czué napigcie, gdy kto§ naprawde chee byé blisko. Mozesz
podejrzewal, ze czuto$¢ zaraz zniknie. Mozesz tez wybieraé osoby, ktdre

powtarzaja emocjonalny chtéd znany z dzieciristwa.

(Q? Motliwe fady tyj rany.: 0

ff
Trudno mi prosi¢ o wsparcie. O
b)
A
U

&S o

Czuje, ze musze by¢ idealna/idealny.

Nie ufam czutoéci, ktéra przychodzi tatwo. / ==
Boje si¢ by¢ cigzarem.
W relacjach czesto daje wiecej, niz otrzymuje.
B
Czwfog—o to nie tylko dotyk. l\‘\\, A
To takze uwaga, tagodny ton, zainteresowanie, =

cierpfiwos’é i gotowosc bycia obecnym.

o Dibugee.adnses W

Gdy ktos chce sig o mnie zatroszczy¢, moje ciato czuje: ... ; J
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Wiele oséb méwi: “Zawsze przyciagam niewtadciwe osoby.” Czesto jednak
nie chodzi o magie¢ ani przypadek. Chodzi o to, ze uktad Nerwowy rozpoznaje
pewien typ napiecia jako znajomy. Osoba niedostepna moze wydawaé sie
fascynujaca. Osoba spokojna moze wydawaé si¢ nudna. Osoba niejasna moze
uruchamiaé pragnienie zdobycia jej uwagi.

To, co intensywne, nie zawsze jest g{qbokie. To, co spokojne, nie zawsze
Jest stabe. Zdrowa re [ac_ja czgsto zaczyna sig od poczucia bezpieczeﬁstwa,

a nie od emocjonalnego chaosu.

%ma/ng 47

a N

© Czuje napiecie. O Czuje spokd;.
Q© Nie wiem, na czym stoje. O Komunikacja jest jasna.
Q Muszg sig¢ staraé o uwage. Q Nie musze udowadniaé wartosci.
© Mysle o tej osobie obsesyjnie. Q Jest miejsce na wzajemnosé.
[ Q Czuje lek przed utraty. Q Moje ciato stopniowo si¢ rozluznia. )

= : S e,
(_Q? Przy kolejnej relacji zadaj sobie pytanie: |
‘ Coy ta s56ha daje mi spskéy, czy tylks uruchamio méj stary gléd milsici?

.
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Serce, ktéve sie boi,
nie potrzebty'e presji.

Potrzebvg'e bezpieczeﬁstwa.
S55— ) —~«<¢-
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Lek przed zaangazowaniem nie zawsze wyglada jak

unikanie relacji. Czasem wyglada jak wybieranie oséb,
z ktérymi relacja od poczqtku nie moze sig napmwdg
rozwingé. Wtedy serce moze pragnaé mitosci, ale
jednoczesnie wybiera¢ sytuacje, ktére chronia przed
petng bliskoscia.

Zaangazowanie moze budzi¢ l¢k, jesli w przesztosci
bliskosé¢ oznaczata utrate wolnosci, bél, kontrole,
odrzucenie albo rozczarowanie. Wtedy czes¢ Ciebie PN
méwi: “Chce kocha¢”, a inna czeé¢ méwi: “Nie (|
podchodz za blisko, bo znowu bedzie bolato.”

preed WWWJ

Uciekam, gely ktos jest naprawdg dostepny.

7

]

Wybieram osoby, ktére nie moga daé stabilnodci.

Po okresie intensywnoéci czuj¢ potrzebe dystansu.

Szukam wad, gdy relacja robi si¢ powazna.

88 € €@

Myslg, ze mitos¢ oznacza utrate sicbie.

O Lapisz sdpswieds:

Bliskos¢ kojarzy mi sig z: ..o S
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Chroniczna samotnoé¢ to nie tylko brak partnera. To glebokie poczucie,
ze nikt naprawde nie widzi, nie rozumie albo nie zostaje. Mozna by¢ wéréd ludzi

i nadal czué pustke. Mozna byé w relacji i nadal czué sig samotnie.

Czasem samotnos¢ staje sie tak znajoma, ze zaczyna Wydawaé sie czescia tozsamosci.
Osoba moze méwié: “Takjui mam’”, “Mitos¢é nie jest dla mnie’,
“Zawsze koviczg sama/sam”. Ale samotno$é nie musi by¢ przeznaczeniem.

Moze by¢ wzorcem, ktdry prosi o zauwazenie i nowe do$wiadczenia.

/. rd -\l
ot s e ' <
Samotnosé sytuacyjna
Jestem sama/sam, bo aktualnie
nie mam b[iskiqj refaqji.
Samotnoéé emocjonalna
Nie czuje si¢ naprawde
widziana/widziany.

v Samotnoéé¢ rodowa %, o

Powtarzam historig izolagj, i3

L opuszczcnia [ub braku bliskosci
obecna w rodzinie.

I, o

@ Dokovicz zdanie bez oceniania siebie:
Najbardziej samotna/samotny czuje sie wtedy, gdy:
9
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Zdrada moze ztamaé co$ wigcej niz zaufanie do drugiej osoby.
Moze zachwiaé zaufaniem do siebie: ‘Dlaczego nie
zauwazytam/zauwazytem?’, ‘Czy moge jeszcze ufac swojej
intuicji?’, ‘Czy kazda mitosé konczy si¢ bélem?’
Uzdrowienie po zdradzie nie polega na zmuszeniu si¢
do szybkiego przebaczenia. Najpierw trzeba uznaé prawde
o bélu, odzyskaé kontakt z wtasnym ciatem, emocjami i granicami.

Zaufanie odbudowuje si¢ stopniowo — przez spéjne dziatania,

Jjasnosé, czas i szacunek dla tego, co zostato zranione.

~
@ Granice to wewnetrzne Pierwsze 4 kroki po zdradzie:

i zewnetrzne zasady, ktére S5-3 w ¢ &

chronig Twoje bezpieczenistwo,
Nazwij, co si¢ wydarzyto —

godnosé, czas, cialo i emacje.
bez pomnigjszania.

Pozwél sobie czué —
bez pos’piechu.

Oddziel swoja wartos¢
od czyjegos wyboru.

Zapisz, czego potrzebujesz,
aby znéw poczué bezpieczeristwo.

ERECEE

_J

('_
Q? Moje zaufanie do siebie mogg odbudowaé przez:

@ Moja najwazniejsza granica na teraz to:

s
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Mozesz uszanowa’ historie rodu,

nie powtarzajac jej bélu.
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W wielu rodzinach mitos¢ byta potgczona z milczeniem,

obowiazkiem, zdrada, poswigceniem, samotnoscig albo
brakiem prawdziwej bliskosci. Dziecko obserwuje te historie,
nawet jesli nikt ich nie ttumaczy. Z czasem moze nie$wiadomie
! przyja¢ przekonania: ‘Kobiety w naszej rodzinie sa same’,
4 ‘Mezczyznom nie mozna ufad’, ‘Mitosé zawsze boli’, ‘Lepiej
nie potrzebowaé nikogo’.
Dziedziczony schemat nie jest wyrokiem. To zapis, ktéry

mozna zobaczyé, nazwac i zatrzymac. Uzdrowienie nie
oznacza odrzucenia rodu. Oznacza wybranie zycia, ktére nie

musi juz powtarzaé cierpienia poprzednich pokolen.

>
) Kodowa mapa milssei g2

@ Jak wygladaty relacje kobiet w mojej rodzinie?

@ Jak wygladaty relacje mezczyzn w mojej rodzinie?

@ Jakie zdanie o mitosci moglam/moglem
odziedziczyc?

.Y i

=5

1. Usiadz spokojnie i potéz diori na sercu.
2. Wez trzy wolne oddechy.
3. Przeczytaj na glos lub w ciszy:

Widze historie milosci, ktore byt}* przede mng.
Widzg samotnesé, zdrade, milczenie i bél,
ktére mogly przejsé przez méj réd.
Szmaﬁcj@ .‘f_ych, feférzy nie umieli kochad Ermcze}j.
Ale dzis wgéieram nie powtarzac cierpienia.
Ocﬁaf%ig przeszfos’ci to, co M(ez"y. do lprzeszfas’cé,
Zostawiam pray sobie madrosé,

sifg i zdolnosé kochania.

Otwieram si¢ na refacj{:, w ktor ef jest

obecnosé, szacunek, fJezpt’eczerEstwo i wzajemnosé.

L/

D WMeja nowa. decyzja
Od dzi$ wybieram w mifosci:

0

Sy =l

Nie jeste$ korcem starej historii. 7%0—2{&2 éy& pﬂozq,ﬁ&mu m%u?,
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