WLASNYM RYTMEM / PRZYKLAD DEMONSTRACYJNY

Alicja — Twoja mapa

Gtéwny motyw

Codzienny gest Warunki i otoczenie

Ta mapa zaczyna sie od daty, ale nie kofhczy na opisie cztowieka. Kilka umownych
symboli porzadkuje pytania o kierunek, codzienny gest i warunki dziatania. Czytaj je
przy jednym zwyczajnym przyktadzie, nie jako odpowiedZ na wszystko, co wazne.
Mozesz znalez¢ tu uzyteczne zdanie, zmienic jego sens albo nie rozpozna¢ w nim
niczego wtasnego. W kazdym z tych przypadkdéw to Twoja obserwacja pozostaje
punktem odniesienia. Raport jest materiatem do samodzielnej lektury, nie oceng
ani prognoza.

Tre$¢ dobierana automatycznie z biblioteki na podstawie trzech wynikéw
obliczonych z daty. Osoby z tymi samymi wynikami otrzymujg te same
interpretacje; opcjonalne imie zmienia tylko podpis.
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Metoda i1 obliczenia

Korzystamy wytacznie z daty urodzenia zapisanej jako RRRR-MM-DD. Dla osi
gtéwnego motywu sumujemy wszystkie osiem cyfr daty, pomijajac separatory. Jesli
suma nie jest liczbg od 1 do 9 ani liczbg 11, 22 lub 33, ponownie sumujemy jej
cyfry. Powtarzamy to do uzyskania jednego z tych wynikéw. Nie redukujemy osobno
roku, miesigca i dnia przed obliczeniem gtéwnego motywu. Dla osi codziennego
gestu redukujemy liczbowg wartos¢ dnia, a dla osi warunkéw i otoczenia liczbowa
wartos¢ miesigca, za kazdym razem zatrzymujac sie na 1-9, 11, 22 lub 33.
Zatrzymanie na 11, 22 i 33 jest umowng zasada tej wersji metody. Opcjonalne imie
stuzy wytgcznie podpisaniu mapy i nie wptywa na obliczenia ani dobér tresci. Trzy
osie sg umownymi perspektywami lektury, a nie pomiarami cech cztowieka.

To autorski materiat do symbolicznej autorefleksiji, inspirowany numerologig
pitagorejska. Numerologia nie jest naukowo potwierdzong metodg opisu cztowieka
ani przewidywania przysztosci. Data urodzenia nie dowodzi Twoich cech, zdolnosci
ani przeznaczenia. Raport nie jest diagnozg, testem psychologicznym, terapig ani
poradg medyczng, prawng lub finansowqa. Nie obiecuje zmian w zdrowiu, dochodach
ani relacjach. Mozesz przyja¢, zmieni¢ lub odrzuci¢ kazda interpretacje; wazniejsze
od zgodnosci z opisem sg Twoje do$wiadczenia i okolicznosci. Cwiczenia sa
dobrowolne. Pomijaj pytania, na ktdre nie chcesz odpowiadad, i nie podejmuj
waznych decyzji wytgcznie na podstawie tej mapy.

Mapa pokazuje trzy wyniki obliczone z jednej daty. Ich potozenie stuzy czytelnosci,
nie przedstawia sity cech. Zadna 0$ nie jest wazniejsza od pozostatych, a wieksza
liczba nie oznacza lepszego wyniku. Gdy wartosci sie powtarzajg, zobaczysz ten
sam symbol w réznych skalach pytania. Gdy sg rézne, nie tworzy to pomiaru
zgodnosci ani konfliktu. Wtasny przyktad moze pasowac do jednej perspektywy, do
kilku lub do zadnej.

* Gtowny motyw: 34 » 7. Suma wszystkich cyfr daty. Pytanie o wybrany kierunek
matej sprawy, nie o przeznaczenie.

» Codzienny gest: 24 - 6. Zredukowany dzieh miesigca. Pytanie o widocznag
czynnos¢, nie o staty nawyk lub ceche.

* Warunki i otoczenie: 7. Zredukowany miesigc. Pytanie o warunki wykonania, nie o
wptyw pory roku czy otoczenia na osobowosc.
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Jak korzysta¢ z mapy

Najpierw wybierz niewielkg sytuacje, ktéra mozesz opisac bez ujawniania
prywatnych informacji. Dobrze nadaje sie do tego notatka, wtasny porzadek
materiatdow albo prosty pomyst. Omijaj wazne decyzje dotyczace zdrowia,
pieniedzy, prawa i bliskich oséb. Symboliczna lektura nie dostarcza informacji
potrzebnych do rozstrzygania takich spraw. Nie trzeba przywotywac bolesnych
wydarzen, aby odpowiedzie¢ na ktdrekolwiek pytanie.

Przy kazdym opisie oddziel tekst od przyktadu. Zdanie z raportu moze by¢ ogdine;
dopiero Twoja notatka pokazuje, czy ma zastosowanie w wybranej sytuacji. Zapisuj
réwniez to, co nie pasuje, oraz inne mozliwe wyjasnienia. Podobiefnstwo do opisu
nie potwierdza dziatania numerologii. Ludzie moga odnajdywac wtasne
doswiadczenia w szerokich, wieloznacznych sformutowaniach.

Nie musisz czytac catosci po kolei. Siedem praktyk to propozycje krotkich préb, a
nie program wymagajacy ciggtosci. Mozna wykonac jedng, wrdéci¢ do niej pdzniej
lub wszystkie pomingé. Gdy pytanie wykracza poza wybrany niewielki temat, zawez
je albo odtéz. Nie ma tu wyniku do osiggniecia ani odpowiedzi uznanej za wtasciwg.
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Glowny motyw - 7 — Pokoj namystu

W tradycji numerologicznej spotkasz okreslenie ,,droga zycia”. Tutaj uzywamy
nazwy ,gtéwny motyw”, zeby nie sugerowac z géry wyznaczonego przebiegu zycia.
Przy tej osi patrzysz na zamierzenie: do czego ma stuzy¢ wybrany maty projekt,
notatka lub czynnos$¢? Archetyp podsuwa jeden sposéb postawienia pytania. Nie
mowi, czego masz pragngc ani jakg droge wybraé. Zacznij od wtasnego przyktadu,
a dopiero pézniej poréwnaj go z opisem symbolu.

Siédemka jest obrazem pokoju, w ktérym mozna przyjrzec sie jednej sprawie bez
natychmiastowego udzielania odpowiedzi. Jej tematem jest sprawdzanie znaczen,
zrédet i wiasnych zatozen. Mozesz uzy(¢ tej perspektywy przy zdaniu, ktére wydaje
sie oczywiste, lub informacji, ktérag chcesz lepiej zrozumieé. Symbol nie méwi, ze
jestes osobg wycofang albo szczegdlnie przenikliwg. Zaprasza do odréznienia tego,
co wiadomo, od tego, co dopiero wymaga sprawdzenia w konkretnym kontekscie.

Namyst nie musi oznaczac dtugiego studiowania. Czasem wystarcza oznaczenie
jednego stowa, ktérego uzywasz bez jasnej definicji, albo zapisanie zrédta
wiadomosci. W tym obrazie niewiedza moze pozosta¢ widoczna, zamiast by¢
przykryta szybkim wnioskiem. Mozesz poréwna¢ dwa wyjasnienia i nie wybiera¢ od
razu zadnego z nich. Warto przy tym ustali¢, jakiej odpowiedzi potrzebujesz do
matego zadania, bo petne wyjasnienie catego tematu rzadko jest warunkiem
nastepnej zwyczajnej czynnosci.

Sprawdzanie mozna jednak przedtuzacd tak dtugo, ze kazda préba czeka na
nieosiggalng petng pewnos¢. By¢ moze czesc pytan jest potrzebna, a czes¢ tylko
otwiera kolejne pytania. Nie oceniaj tego na podstawie samego opisu. Wybierz
drobng sprawe i ustal limit poszukiwania, a potem zapisz, czego nadal nie wiesz.
Mozna pozostawi¢ znak zapytania w notatce i rGwnoczesnie zakonczy¢ mate
zadanie, ktérego zakres nie wymaga ostatecznego rozstrzygniecia.

Na osi gtéwnego motywu Siédemka pyta o Twoje sposoby dochodzenia do wtasnego
zdania. Mozesz przyjrzec sie jednej sprawie, w ktérej miesza sie informacja z
interpretacja, i rozdzieli¢ je na kartce. Nie jest to potwierdzenie wyjatkowej wiedzy,
duchowego wtajemniczenia ani zawodu badacza. Liczba daje temat refleksji, a nie
uprawnienie do uznawania swoich wnioskéw za trafniejsze.

— Chce przyjrzec sie tej jednej sprawie: ...
— Jej prosty sens opisuje wtasnym zdaniem tak: ...

— W symbolicznym opisie nie uwzgledniono tego warunku: ...
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Codzienny gest - 6 — Stot codziennej
troski

Na tej osi zmieniasz skale. Zamiast pytac¢ o cate zamierzenie, wybierasz pojedynczy
gest: rozpoczecie zdania, odtozenie materiatu, sprawdzenie instrukcji. Dzien
urodzenia stuzy tylko wybraniu symbolu z biblioteki. Nie dowodzi, ze wtasnie tak
postepujesz. Opisz najpierw, co rzeczywiscie sie wydarzyto, a potem sprawdz, czy
metafora wnosi uzyteczne pytanie. Mozesz zauwazy¢ réznice pomiedzy opisem i
wtasnym dziataniem bez potrzeby ttumaczenia jej ukrytag cechg lub wyjatkiem od
reguty.

Szdstka przywotuje stét przygotowany do zwykiego uzycia: jest na nim miejsce, a
potrzebne rzeczy pozostajg pod reka. Jej tematem jest dbanie o to, z czego juz
korzystasz, zamiast ciggtego dodawania nowych obowigzkéw. Mozesz spojrze¢ na
maty fragment codziennosci i zapyta¢, co wymaga uwagi, co jest wystarczajace, a co
jedynie ma wygladac idealnie. Ten obraz nie przydziela Ci roli opiekuna ani
odpowiedzialnosci za komfort wszystkich dookota.

W tej perspektywie troska ma zakres. Uporzgdkowanie jednego miejsca, opisanie
wspodlnie uzywanego przedmiotu czy sprawdzenie stanu wtasnych materiatéw to
konkretne czynnosci, ktére da sie zakonczyé. Wazne jest réwniez ustalenie, co do
Ciebie nie nalezy. Mozesz rozpoznac przyjemnosc¢ z dopracowania drobiazgu, a
jednoczesnie nie brac na siebie catej organizacji. Szdéstka stuzy tu jako pytanie o
miare dbatosci: ile uwagi jest odpowiednie dla tej rzeczy, w tych warunkach, wtasnie
teraz?

Dbatos¢ traci wyrazny zakres, gdy towarzyszy jej oczekiwanie, ze wszystko powinno
dziata¢ bez zarzutu. tatwo wtedy poprawiac¢ cos, czego nikt nie prosit poprawiad,
albo przejmowac zadanie bez ustalenia. Jesli ten opis jest znajomy, wybierz prosta
sytuacje bez duzych konsekwencji i okresl granice wykonania. Zapisz, co znaczy
wystarczajgco dobrze. Nie musisz z tej proby wyciggac wniosku o swojej hojnosci,
przydatnosci ani miejscu w czyimkolwiek zyciu.

Na osi codziennego gestu Szdstka zwraca uwage na mate czynnosci utrzymaniowe:
odtozenie materiatéw, przygotowanie miejsca, domkniecie uzywanej rzeczy.
Obserwuj, gdzie taki gest sie kohczy i czy nie rozrasta sie bez potrzeby. Mozesz
wybrac jedng czynnos¢ nalezacg wytgcznie do Twojego zakresu. Nie trzeba niczego
robi¢ za inng osobe, by sprawdzi¢ te perspektywe.

— W konkretnej sytuacji wykonano taka czynnosc: ...
— Inne mozliwe wyjasnienie tego sposobu dziatania to: ...

— Jedna odwracalna wersja tego gestu mogtaby wygladac tak: ...
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Warunki i otoczenie - 7 — PokOj
namystu

Trzecia perspektywa dotyczy tego, co musi by¢ dostepne dla wybranej czynnosci:
miejsca, czasu, materiatu lub jasnego ustalenia. Miesigc nie opisuje klimatu
emocjonalnego, wtasciwosci przestrzeni ani potrzeb wynikajgcych z urodzenia o
danej porze roku. Jest kolejnym wejsciem do tej samej biblioteki symboli. Sprawdz
warunki na zwyczajnym przyktadzie i wybierz tylko te, ktédre mozesz nazwac
konkretnie. To, ze opis sugeruje dany uktad, nie znaczy, ze musisz go sobie
zapewnic.

Ten archetyp zostat juz opisany wczesniej, dlatego nie powtarzamy jego trzech
0ogdélnych akapitow. Ponizej czytasz nowy fragment dotyczacy tej konkretnej osi.
Powtdérzenie wynika z rachunku, nie oznacza silniejszej cechy, szczegélnego znaku
ani wiekszej trafnosci opisu. Wré¢ do jednego zwyczajnego przyktadu i zmien skale
pytania: z kierunku na czynnos¢ lub z czynnosci na warunki. Mozesz otrzymac inng
odpowiedz, cho¢ nazwa symbolu pozostaje ta sama.

Na osi warunkéw Siédemka kieruje uwage na miejsce dla niedokonczonego pytania.
Moze przydac sie osobna notatka, krotki czas bez przetaczania kart albo dostep do
odpowiedniego zrédta. Wybierz warunek mozliwy do zapewnienia w zwyktym dniu.
Ta metafora nie nakazuje odosobnienia ani odcinania kontaktu; namyst moze
odbywac sie réwniez przy wspdlnym stole i w krétkiej przerwie.

— Do tej czynnosci potrzebuje przede wszystkim: ...
— W obecnych warunkach moge zmienic¢ tylko ten niewielki element: ...

— Warunek pozostajgcy poza moim zakresem to: ...
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Co warto sprawdzic, czego nie zaktadac

Listy ponizej opisujg mozliwe zastosowania symbolu i jego mozliwe ograniczenia.
Nie sg wykazem Twoich zalet i wad. Wybierz po jednym punkcie i zestaw je z tg
sama drobng sytuacja. Zapisz rowniez przyktad przeciwny albo stwierdzenie, ze nie
masz danych. Jesli symbol wystepuje na kilku osiach, jego lista pojawia sie tylko raz.

e 7 — Pokdj namystu: Mozliwosci do sprawdzenia: Odréznianie informacji od
przypuszczenia i wtasnej interpretacji.; Zadawanie precyzyjnego pytania o niejasne
stowo lub zZrédto.; Dopuszczanie niewiedzy bez wypetniania jej przypadkowym
wyjasnieniem..

* Napiecia do rozwazenia: Przedtuzanie poszukiwan poza zakres potrzebny do
matego zadania.; Traktowanie kazdej niepewnosci jako powodu do wstrzymania
dziatania.; Ocenianie wtasnego pomystu wytgcznie przez liczbe znalezionych
zastrzezen..

* 6 — Stoét codziennej troski: Mozliwosci do sprawdzenia: Dostrzeganie potrzebnej,
zZwyczajnej czynnosci utrzymaniowej.; Dbatos¢ o uzytecznosc rzeczy zamiast
samego wrazenia doskonatosci.; Mozliwos¢ okreslenia zakresu wtasnego wktadu..

* Napiecia do rozwazenia: Przejmowanie zadania, zanim zostanie uzgodnione, czy
jest potrzebne.; Poprawianie drobiazgdéw dtugo po osiggnieciu wystarczajgcej
jakosci.; Uznawanie cudzego komfortu za wytgcznie wtasny obowigzek..

— Konkretny przyktad pasujacy do wybranego punktu: ...
— Przyktad, w ktérym ten punkt nie opisuje sytuaciji: ...

— Okolicznos¢ wazniejsza niz podobienstwo do symbolu: ...
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Pytanie, ktore chce zachowac

Nie odpowiadaj na wszystko. Przeczytaj pytania zwigzane z symbolami obecnymi w
mapie i wybierz jedno, ktére odnosi sie do matej, realnej sprawy. Mozesz zmienic
stowa, zawezic¢ zakres albo zastgpi¢ pytanie wtasnym. Zapis nie musi by¢ spdjny z
interpretacjg. Krotkie nie wiem jest lepsze niz dopasowanie odpowiedzi do
oczekiwanego obrazu.

* Wybrane lub przepisane przeze mnie pytanie: ...
» Odpowiedz oparta na jednym zwyczajnym przyktadzie: ...
* Co jeszcze nie wynika z tego przyktadu: ...

— Co w tej drobnej sprawie wiem, co przypuszczam, a czego nie mam jak teraz
sprawdzic¢?

— Ktére jedno pytanie najbardziej doprecyzowatoby méj opis?

— lle informacji rzeczywiscie potrzeba do nastepnego matego kroku?

— O jaka jedng uzywang rzecz chce dzi$ zadbac i gdzie konczy sie to zadanie?
— Ktoéry standard jest méj, a ktéry zostat przyjety bez sprawdzenia?

— Co moge pozostawi¢ w stanie wystarczajgco dobrym?
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Jedna proba, nie plan naprawy siebie

Propozycje dziatan dotyczg matych, odwracalnych czynnosci. Wybierz najwyzej
jedna z nich albo przygotuj wytgcznie papierowy szkic. Nie chodzi o realizowanie
wszystkich punktéw ani potwierdzanie opisu przez postuszehstwo. Dopasuj zakres
do dostepnych warunkéw. Jesli czynnos¢ wymagataby cudzej zgody, kosztu lub
waznej zmiany, wybierz inng propozycje zamiast rozszerza¢ ¢wiczenie.

Podane czasy oznaczajg rame ¢wiczenia, nie obietnice rezultatu. Zakonczenie po
uptywie czasu jest dopuszczalne takze wtedy, gdy zostat tylko szkic.

* Podziel kartke na trzy pola: wiadomo, przypuszczenie, pytanie. Wpisz po jednym
zdaniu o neutralnym temacie.

* Sprawdz znaczenie jednego niejasnego stowa w zZrédle odpowiednim do tematu i
zapisz, skad pochodzi definicja.

» Ustaw pieciominutowy limit dla poszukiwania informacji do drobnej czynnosci, a
niewyjasnione kwestie zostaw w osobnej notatce.

* Przeznacz pie¢ minut na uporzagdkowanie jednego wtasnego miejsca, nie
rozszerzajgc zadania na reszte przestrzeni.

e Zapisz kryterium wystarczajgcej jakosci dla drobnej czynnosci i zakohcz jg po
spetnieniu tego kryterium.

* Przy niewielkim planie oznacz osobno wtasny zakres i element wymagajacy
wczesniejszego uzgodnienia.

— Méj wybrany fragment dziatania: ...
— Potrzebny przedmiot lub plik, ktéry juz mam: ...

— Granica préby i moment jej zakonczenia: ...
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Zestawienie bez wyniku zgodnosci

Pot6z obok siebie trzy zdania: co chce zrobié, od jakiego gestu zaczynam i jaki
warunek jest potrzebny. Napisz je bez nazw archetypow. Zobacz, czy opisujg te
sama niewielka sprawe. Jezeli nie, mozesz zawezi¢ temat albo zostawic réznice.
Raport nie wymaga odkrycia ukrytej historii tgczgcej wszystkie liczby.

Osobno zapisz jeden fakt, ktérego symboliczne opisy w ogdle nie uwzgledniaja.
Moze chodzi¢ o dostep do materiatu, zmiane terminu lub to, ze zadanie przestato
by¢ potrzebne. Taki fakt nie jest przeszkodg w odczytaniu mapy. Jest informacjg o
sytuacji i moze okazac sie istotniejszy niz cata interpretacja.

ROwne liczby nie wzmacniajg prognozy, a réozne nie tworzg diagnozy konfliktu. Nie
ma tez podstaw, by z tych wynikéw wyznaczac¢ zgodnos¢ z inng osobg. W tej wers;ji
produktu nie poréwnujemy dat partneréw, nie wyznaczamy szczesliwych termindw i
nie obliczamy lat osobistych. Pozostajemy przy trzech jasno opisanych dziataniach
rachunkowych.

— Moéj kierunek: ...
— Méj niewielki gest: ...
— Méj warunek: ...

— Fakt poza symbolicznym opisem: ...
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Dzien 1 - Wiasny punkt startu

7 minut
llustracja metaforyczna
Dobrowolna praktyka

Dzisiejszym punktem odniesienia jest oS gtdwnego motywu: 7, Pokéj namystu.
Przeczytaj jej opis jak propozycje spojrzenia, a nie charakterystyke siebie. Wybierz
jedng zwyczajng sprawe, nad ktérg masz niewielka kontrole: notatke do
uporzgdkowania, roboczy tytut lub wybér kolejnosci dwdch czynnosci. Nie pracuj
nad wazng decyzjg zyciowq. Przygotuj kartke i cos do pisania. Cata préba miesci sie
w siedmiu minutach; nie musisz doprowadza¢ wybranej sprawy do konhca.

* 1. Przez dwie minuty zapisz nazwe wybranej sprawy, a pod nig jedno zdanie z
opisu osi, ktére chcesz sprawdzié. Jesli zadne nie pasuje, napisz: ten obraz do mnie
dzi$ nie przemawia, i dodaj wtasne pytanie o te sprawe.

» 2. Przez trzy minuty odpowiedz krétko na trzy pytania ponizej. Nastepnie podkres|
w odpowiedziach jedng czynnos¢ mieszczaca sie w dwdch minutach. Wybierz co$
odwracalnego, co nie wymaga kontaktowania sie z innymi, zakupow ani publikacji.

* 3. Przez ostatnie dwie minuty wykonaj podkreslong czynnos¢ lub przygotuj jej
wersje roboczg na papierze. Zakoncz po uptywie czasu, nawet jesli zostat tylko
tytut. Dopisz jedno zdanie o tym, co faktycznie zostato zrobione, bez oceniania
catego pomystu.

— Co w tej matej sprawie zalezy dzisiaj ode mnie, a co pozostaje poza moim
wyborem?

— Ktoéry fragment symbolicznego opisu pasuje do przyktadu, a ktéry do niego nie
pasuje?

— Jaki najmniejszy widoczny slad moge zostawi¢ w ciggu dwdch minut?

Maty krok: Zostaw na kartce nazwe sprawy i slad wykonanej proby. Jesli
chcesz wroci¢ do niej pdézniej, dopisz jeden mozliwy nastepny krok; nie
jest on zobowiazaniem ani dodatkowa czescia dzisiejszego ¢wiczenia.

Zapis dotyczy jednej sytuacji, nie Twojej wartosci ani prawdziwosci numerologii.
Brak dopasowania jest petnoprawng obserwacjg. Mozesz odtozy¢ kartke, zachowac
samo witasne pytanie albo nie kontynuowac tego watku.
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Dzien 2 - Zblizenie na gest

6 minut
llustracja metaforyczna
Dobrowolna praktyka

OsS codziennego gestu ma w Twojej mapie wartos¢ 6 i tytut Stét codziennej troski.
Dzisiaj nie szukasz potwierdzenia cechy. Ogladasz jedng zwyktg czynnos¢ w matym
zblizeniu. Wybierz cos juz wykonanego albo tatwego do odtworzenia, na przyktad
zapisanie notatki lub odtozenie przedmiotu. Opis osi moze podsung¢ pytanie o
sposOb dziatania, lecz nie musi pasowac do przyktadu. Wystarczy kartka; nie
potrzebujesz telefonu, pomiaru tempa ani dokumentowania catego dnia.

* 1. Przez dwie minuty odtwérz wybrang czynnos¢ w trzech krétkich zdaniach: co
byto przed nig, co doktadnie zrobiono i co zostato po niej. Zapisuj widoczne
czynnosci, bez wyjasnien typu zawsze jestem albo nigdy nie potrafie.

» 2. Przez dwie minuty przeczytaj opis osi codziennego gestu i odpowiedz hastowo
na pytania ponizej. Zaznacz tylko jeden element czynnosci, ktéry chcesz obejrzec
blizej. Jezeli opis nie wnosi nic uzytecznego, wybierz element samodzielnie i nazwij
te réznice.

* 3. Przez ostatnie dwie minuty zapisz alternatywng wersje wybranego elementu,
na przyktad inne miejsce odtozenia rzeczy albo krétszy poczatek notatki. Nie
zmieniaj kilku warunkéw naraz. Dopisz, czy chcesz kiedys sprébowac tej wersji, czy
pozostawic jg wytgcznie na papierze.

— Co da sie opisac jako konkretng czynnos¢, bez przypisywania sobie statej cechy?

— Jakie inne niz numerologiczne wyjasnienie ma wybrany sposéb dziatania, na
przyktad dostepne miejsce lub pospiech?

— Ktéry jeden element mozna zmieni¢ bez naruszania catej rutyny?

Maty krok: Zachowaj obok siebie opis wykonanej czynnosci i jedna wersje
alternatywna. Ewentualna pdzniejsza proba jest dobrowolna; nie trzeba
jej powtarzac codziennie ani zbierad serii wynikow.

Zblizenie pokazuje fragment, nie catg osobe. Jedna obserwacja moze prowadzi¢ do
pytania, ale nie wystarcza do wnioskowania o charakterze. Mozesz uzna¢
dotychczasowy sposdb za odpowiedni i niczego nie zmieniac.
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Dzien 3 - Miejsce na probe

8 minut
llustracja metaforyczna
Dobrowolna praktyka

A

Os$ warunkéw i otoczenia to 7, Pokdj namystu. Jej opis potraktuj jak pytanie o to, co
otacza konkretng czynnos¢, nie jak informacje o energii miejsca. Wybierz drobne
zadanie, ktére mozna wykonac z uzyciem posiadanych rzeczy. Mozesz zmienic
fizyczne utozenie jednego przedmiotu albo sam ukfad notatki. Cwiczenie nie
wymaga sprzatania mieszkania, wyrzucania rzeczy ani zakupdw. Jesli nie masz
wtasnego biurka, wystarczy kartka potozona tam, gdzie jest to teraz mozliwe.

* 1. Przez dwie minuty zapisz wybrane zadanie i trzy jego warunki: potrzebne
materiaty, dostepne miejsce oraz czas. Przy kazdym postaw stowo mam albo nie
mam. Nie oceniaj, czy warunki sg wystarczajgco estetyczne lub zgodne z jakims$
wzorcem.

* 2. Przez trzy minuty przeczytaj opis osi warunkdéw i odpowiedz krétko na pytania
ponizej. Wybierz jedng odwracalng zmiane pozostajgcg wytacznie w Twoim zakresie.
Moze to by¢ przesuniecie wtasnej kartki, przygotowanie pliku lub oddzielenie szkicu
od gotowej wersji.

» 3. Przez trzy minuty wprowadz te zmiane i rozpocznij niewielki fragment zadania.
Jesli nie mozesz nic przestawia¢, narysuj proponowany uktad. Na koniec zapisz, co
zmieniono i czego nie da sie oceni¢ po tak krotkiej probie.

— Ktéry warunek rzeczywiscie ma znaczenie dla tej czynnosci, a ktory dotyczy tylko
mojego wyobrazenia idealnego miejsca?

— Co moge zmieni¢ bez zakupu i bez ingerowania w cudzg przestrzeh?
— Co pozostatoby takie samo bez znajomosci tej liczby?

Maty krok: Zapisz prosty opis ustawienia, do ktérego chcesz méc wrocié,
albo przywroc poprzedni uktad. Nie rob zdjecia, jesli obejmowatoby cudze
rzeczy lub prywatne informacje; zwykte zdanie w notesie wystarczy.

Warunki nie muszg by¢ doskonate, zeby mozna je byto opisad. Ta préba niczego nie
mowi o Twojej wrazliwosci, porzadku czy zaradnosci. Moze po prostu pokazad, jaki
uktad wybierasz dla jednego zadania.
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Dzien 4 - Dwa odczytania tej same]
sprawy

8 minut
llustracja metaforyczna

Dobrowolna praktyka

Dzis zestawiasz gtéwny motyw 7: Pokdj namystu z codziennym gestem 6: Stot
codziennej troski. Te perspektywy nie sg wynikiem testu zgodnosci. Jesli liczby sg takie
same, czytasz jeden symbol pod dwoma réznymi kgtami: kierunku oraz matej czynnosci.
Jesli sg rézne, nie oznacza to wewnetrznego konfliktu. Wybierz neutralny przyktad, na
przyktad przygotowanie krétkiej notatki, i sprawdz, jakie pytanie podsuwa kazda z osi.

* 1. Przez dwie minuty podziel kartke na pola kierunek i gest. W pierwszym zapisz, do
czego ma stuzy¢ wybrana notatka lub zadanie. W drugim opisz jedng czynnos¢
potrzebng do rozpoczecia. Nie wpisuj jeszcze ocen ani liczb punktowych.

* 2. Przez trzy minuty przeczytaj opisy gtéwnego motywu i codziennego gestu. Pod
kazdym polem zapisz jedno pytanie zainspirowane jego osig, a nastepnie odpowiedz
krétko na trzy pytania ponizej. Przy jednakowych liczbach zachowaj réznice skali
zamiast szuka¢ na site sprzecznosci.

3. Przez ostatnie trzy minuty zapisz wspdlng wersje robocza: chce przygotowac ten
fragment, zaczynajac od tej czynnosci. Dodaj jedno zdanie, ktére nie pasuje do
symbolicznych opiséw, ale wynika z realnych okolicznosci. Pozostaw je na kartce jako
robwnoprawng czesc¢ catosci.

— Czym w tym konkretnym przyktadzie rézni sie zamierzony kierunek od pierwszego
gestu?

— Czy ktorys opis pomija wazny warunek, o ktérym wiem z doswiadczenia?
— Jaka robocza wersja uwzglednia obie skale bez wymuszania ich zgodnosci?

Maty krok: Przepisz jedno zdanie taczace zamierzenie z mata czynnoscia,
uzywajac wiasnego jezyka zamiast nazw archetypow. Mozesz potraktowac je
jako roboczy opis zadania, nie osobista deklaracje.

Nie musisz godzi¢ wszystkich fragmentéw mapy ani odnajdywac¢ miedzy nimi napiecia.
Dwa odczytania mogg prowadzi¢ do podobnego pytania, dwéch réznych pytan albo do
whniosku, ze zadne nie jest dzi$ potrzebne.

Wtasnym rytmem ¢ Dane demonstracyjne ¢ 14 /18



WLASNYM RYTMEM / PRZYKLAD DEMONSTRACYJNY

Dzien 5 - Mata instrukcja dla siebie

9 minut
llustracja metaforyczna
Dobrowolna praktyka

T
Punktem wyjscia jest gest 6: Stét codziennej troski, a pytaniem o warunki os 7:
Pokdj namystu. Napiszesz dla siebie krétka instrukcje neutralnej czynnosci, na
przyktad przygotowania notatki lub odtozenia materiatéw po pracy. Nie jest to
program zmiany nawykéw. Instrukcja moze zosta¢ wykorzystana jeden raz albo
wcale. Przy identycznych liczbach nadal rozdzielasz to, co robisz, od tego, co musi
by¢ pod rekg, aby czynnos¢ byta mozliwa.

* 1. Przez trzy minuty wybierz czynnos¢ o niewielkich konsekwencjach i zapisz jej
poczatek oraz koniec. Dopisz potrzebny przedmiot lub plik. Przeczytaj opisy gestu i
warunkdéw, wybierajac z kazdego tylko jeden przydatny trop; pozostate mozesz
Swiadomie pomingc.

» 2. Przez trzy minuty odpowiedz hastowo na pytania ponizej i utéz instrukcje
ztozong z trzech zdah. Pierwsze moéwi, co przygotowad, drugie opisuje czynnos¢,
trzecie okresla koniec. Uzywaj czasownikéw opisujgcych dziatanie, nie wymagan
typu badz bardziej zorganizowang osobg.

» 3. Przez ostatnie trzy minuty przeczytaj instrukcje tak, jakby miata by¢ uzyta po
raz pierwszy. Sprawdz, czy nie zaktada nieposiadanego narzedzia lub wolnego
czasu, ktoérego dzis nie ma. Popraw jedno zdanie i dopisz wersje minimalna: co
mozna poming¢ bez utraty sensu.

— Po jakim widocznym zdarzeniu wiem, ze ta mata czynnos¢ sie zaczyna?
— Jaki warunek jest naprawde potrzebny, a jaki tylko przyjety z przyzwyczajenia?
— Co ma oznaczac koniec, zeby instrukcja nie rozrosta sie w kolejne zadania?

Maty krok: Zostaw instrukcje przy wtasnej notatce lub w odpowiednim
folderze. Jesli pozniej z niej skorzystasz, mozesz dopisac jedna poprawke;
nie trzeba prowadzic serii, przypomnien ani rozliczac¢ sie z wykonania.

Instrukcja opisuje zadanie, nie cztowieka. Wolno ja skréci¢, omingc¢ albo uznac za
niepotrzebng. Wybdr prostszej wersji nie jest sprawdzianem konsekwencji, a
rezygnacja nie Swiadczy o braku predyspozycji zapisanych w dacie.
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Dzien 6 - Pole poza planem

7 minut
llustracja metaforyczna
Dobrowolna praktyka

Wracasz do gtdbwnego motywu 7: Pokdj namystu i warunkéw 7: Pokdj namystu.
Zamiast dopisywac kolejne dziatania, sprawdzisz granice matego planu. Wybierz
pomyst o niewielkich konsekwencjach, na przyktad uktad wtasnych notatek. Nie
uzywaj ¢wiczenia do rezygnowania ze zobowigzan wobec innych osdéb, leczenia czy
waznych spraw formalnych. Na kartce bedzie miejsce na trzy rzeczy: co obejmuje
obecna wersja, czego nie obejmuje oraz co pozostaje nieustalone.

* 1. Przez dwie minuty zapisz wybrany pomyst i jedno zdanie o jego prostym
zastosowaniu. Przeczytaj opisy obu osi. Zaznacz w nich pytanie o kierunek i pytanie o
warunek wykonania, nie szukajac polecenia, ktéremu trzeba sie podporzgdkowac.

» 2. Przez trzy minuty odpowiedz krotko na pytania ponizej, a potem narysuj trzy
pola: w tej wersji, poza tg wersjg, nie wiem. Wpisz po jednym konkretnym elemencie.
Nie usuwaj materiatéw i nie zmieniaj zadnych ustalen; pracujesz wytgcznie nad
wtasnym roboczym opisem.

* 3. Przez ostatnie dwie minuty przeczytaj zawartosc pola w tej wersji i sprawdz, czy
nadal ma samodzielny sens. Jesli nie, przenies jeden potrzebny element z
pozostatych pdl. Dopisz granice czasu lub zakresu, po ktérej przerwiesz dalsze
dopracowywanie tego szkicu.

— Jaki jest najmniejszy sens tej wersji bez dodatkowych ozdobnikéw i rozszerzeh?

— Ktéry pomyst jest ciekawy, ale nie jest warunkiem wykonania obecnego
fragmentu?

— Co pozostaje niewiadoma, ktérej nie musze dzi$ zastepowac domystem?

Maty krok: Zachowaj pole poza ta wersja jako miejsce na pomysty, nie liste
rzeczy zakazanych lub porzuconych na zawsze. Mozesz pézniej do niego
wrocic¢, bez obowiazku realizacji i bez uznawania kazdej pozycji za zadanie.

Symboliczna mapa nie rozstrzyga, co nalezy odrzuci¢. To Ty okre$lasz zakres mate;j
proby na podstawie realnych warunkéw. Puste pole albo zapis nie wiem sg réwnie
dopuszczalne jak gotowa odpowiedz.
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Dzien 7 - Wiasny podpis pod mapa

10 minut
llustracja metaforyczna
Dobrowolna praktyka

Trzy perspektywy tej mapy to 7: Pokdj namystu, 6: Stét codziennej troski oraz 7: Pokdj
namystu. Dzisiaj nie sprawdzasz, czy opis sie spetnit. Wybierasz, co chcesz zachowac z
lektury, co wymaga zmiany, a co nie jest Twoje. Jesli nie wykonano wczesniejszych
praktyk, skorzystaj z samych opiséw osi. Jesli wszystkie liczby sg takie same, nadal masz
trzy rézne pytania o kierunek, gest i warunki. Potrzebujesz tylko kartki i dziesieciu minut.

e 1. Przez trzy minuty przejrzyj notatki lub trzy opisy osi. Wypisz trzy krétkie fragmenty:
jeden do zachowania, jeden do przepisania wtasnymi stowami i jeden do odrzucenia. Nie
szukaj dowoddéw na zgodnos$¢ catego raportu z zyciem; wybierasz materiat do wtasnej
refleksji.

» 2. Przez cztery minuty odpowiedz na pytania ponizej, podajgc przy kazdym jeden
zwyczajny przyktad. Nastepnie zapisz trzy zdania zaczynajace sie od wybieram temat,
moge sprébowac gestu oraz potrzebuje warunku. Jezeli nic z mapy nie pasuje, wszystkie
zdania mogg wynika¢ wytacznie z Twoich obserwacji.

* 3. Przez ostatnie trzy minuty wybierz jedno z wtasnych zdan i dopisz mata, odwracalnag
prébe na dowolny pdzniejszy dzieh. Zaznacz, ze jest opcjonalna. Na koncu zapisz date
notatki i jedno zastrzezenie do raportu, ktére chcesz pamietac obok przydatnego
fragmentu.

— Ktére pytanie byto uzyteczne dzieki mojemu konkretnemu przyktadowi, a nie dlatego,
ze przypisano mu liczbe?

— Jaki fragment pomija moje warunki lub zwyczajnie do mnie nie pasuje?
— Co chce zapisa¢ wtasnym jezykiem, nawet jesli nie przypomina juz zadnego archetypu?

Maty krok: Zachowaj jedno wybrane zdanie wraz z zastrzezeniem. Ewentualna
probe mozesz wykonac, zmienic¢ lub pominaé; nie wymaga zakupu kolejnego
materiatu, powtérnego obliczania liczb ani dalszego prowadzenia dziennika.

Po siedmiu propozycjach nie powstaje diagnoza ani ocena postepéw. Zostaje tyle
materiatu, ile chcesz zachowad. Mapa moze stuzy¢ jako zbiér pytan, ale nie zastepuje
Twojego zdania, wiedzy o sytuacji ani odpowiedniego wsparcia w sprawach
wymagajacych specjalistycznej pomocy.
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Co zostaje po lekturze

Zachowaj jedno pytanie lub zdanie, ktére ma oparcie w Twoim przyktadzie. Obok
dopisz zastrzezenie: co w opisie byto zbyt ogdlne, nietrafne albo niepotrzebne. Te
dwa zapisy mogg zostac razem. Nie trzeba uznawac catej mapy za trafng, aby
wykorzystac pojedynczy pomyst do notatki.

Ta sama data prowadzi w tej wersji metody do tych samych wynikéw. Zmieniad
moze sie natomiast Twdéj wybér przyktadu i sposéb odpowiedzi. Nie jest to
potwierdzenie dziatania ukrytych cykli ani koniecznos¢ ponownego zakupu raportu.
Mozesz wrdéci¢ do wiasnej kartki bez ponownego liczenia i bez szukania nowego
symbolu.

Jesli pojawia sie sprawa wymagajgca wiedzy specjalistycznej, nie rozstrzygaj jej
przez interpretacje liczby. Mapa nie zawiera oceny zdrowia, rokowan, zdolnosci
finansowej ani jakosci relacji. Jej granica jest prosta: kilka symbolicznych pytan i
dobrowolnych, niewielkich préb. Decyzja, czy sg Ci potrzebne, pozostaje poza
rachunkiem.

— Zostawiam sobie to pytanie: ...
— Nie przyjmuje tego fragmentu: ...

— Jesli zechce, wrdce do takiej matej préby: ...
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