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Niniejszy materiał został opracowany jako treść edukacyjna, refleksyjna, symboliczna i rozwojowa. Nie

zastępuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej, opieki

duchowej, poradnictwa kryzysowego ani indywidualnej pracy ze specjalistą.

Treści dotyczące alchemii, Citrinitas, słonecznej świadomości, symboliki świtu, złota, światła, sensu,

sprawczości, integracji, duchowej jasności, psychologicznej przemiany i procesu dojrzewania świadomości

należy traktować jako zaproszenie do refleksji, samopoznania oraz świadomej pracy z symbolami. Nie

należy traktować ich jako gotowej diagnozy, instrukcji terapeutycznej, obietnicy oświecenia, nakazu

działania ani gwarancji natychmiastowej poprawy życia.

Citrinitas w tym e-booku jest rozumiane jako symboliczny i psychologiczny etap przemiany, w którym po

ciemności, rozpadzie i oczyszczeniu zaczyna pojawiać się bardziej dojrzałe światło świadomości. Nie jest to

zachęta do duchowej pychy, poczucia wyższości, zaprzeczania cierpieniu, wymuszania pozytywności,

omijania cienia ani podejmowania impulsywnych decyzji pod wpływem chwilowego poczucia jasności.

Jeżeli podczas lektury lub ćwiczeń pojawi się silny dyskomfort, panika, odcięcie, poczucie utraty kontroli,

nasilony lęk, objawy depresyjne, bezsenność, myśli autodestrukcyjne, poczucie zagrożenia albo trudność w

codziennym funkcjonowaniu, należy przerwać pracę i skorzystać ze wsparcia wykwalifikowanego

specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowej.

Praca z symboliką światła wymaga takiej samej odpowiedzialności jak praca z symboliką ciemności.

Jasność nie powinna być używana do zaprzeczania bólowi, zawstydzania emocji, dominowania nad innymi

ani unikania realnych potrzeb ciała, relacji i psychiki.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż, udostępnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego

materiału bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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Nie każde światło jest ucieczką

Nie każde światło jest ucieczką.

Czasem światło naprawdę przychodzi po długiej nocy.

Nie jako dekoracja.

Nie jako hasło.

Nie jako szybkie pocieszenie.

Nie jako przymus bycia pozytywnym.

Ale jako spokojne rozpoznanie:

„Widzę więcej.”

„Rozumiem trochę głębiej.”

„Nie muszę już wracać do starej maski.”

„Nie muszę już mylić kontroli z bezpieczeństwem.”

„Mogę działać z prawdy, nie tylko z lęku.”

Alchemia nazywa ten etap Citrinitas.

Żółknięcie.

Świt.

Słoneczna świadomość.

Pierwsze dojrzałe światło, które pojawia się po przejściu przez ciemną materię i oczyszczenie.

Citrinitas nie jest jeszcze pełnią dzieła.

Nie jest końcem.

Nie jest ostatecznym złotem.

Jest porankiem.

Momentem, w którym po nocy zaczynasz widzieć kontury.

Nie wszystko jest jasne.

Ale nie wszystko jest już ciemne.

Nie masz wszystkich odpowiedzi.

Ale nie żyjesz już całkowicie w dawnym chaosie.

Nie jesteś wolny / wolna od cienia.

Ale cień nie musi już rządzić z ukrycia.

To subtelny etap.

Łatwo go pomylić z fałszywym światłem.

Fałszywe światło mówi:

„Już wszystko rozumiem.”
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„Jestem ponad tym.”

„Nie potrzebuję już cienia.”

„Nie będę wracać do bólu.”

„Mam jasność, więc mogę oceniać innych.”

„Wystarczy myśleć pozytywnie.”

Citrinitas mówi inaczej:

„Widzę jaśniej, ale pozostaję pokorny / pokorna.”

„Rozumiem więcej, ale nadal się uczę.”

„Światło nie usuwa ciała.”

„Jasność nie oznacza dominacji.”

„Świadomość nie zwalnia mnie z odpowiedzialności.”

„Prawdziwy sens nie wymaga zaprzeczania cierpieniu.”

W tym tomie będziemy pracować z Citrinitas jako etapem dojrzewania świadomości.

Zobaczysz, czym jest świt po nocy.

Jak odróżnić jasność od sztucznego optymizmu.

Dlaczego świadomość potrzebuje ciepła, a nie przemocy.

Jakie symbole prowadzą ten etap: słońce, żółć, złoto, oko, horyzont, ciepło, ziarno i promień.

Jak rozpoznać psychologiczne owoce Citrinitas: sens, kierunek, sprawczość, rozpoznanie wzorców,

uczciwy wybór, odpowiedzialne działanie i większy kontakt z centrum.

Zobaczysz także cienie światła.

Bo światło też ma cień.

Może stać się pychą.

Może stać się kontrolą.

Może stać się duchową maską.

Może stać się przemocą wobec tej części Ciebie, która nadal potrzebuje czasu.

Dlatego Citrinitas wymaga dojrzałości.

Nie chodzi o to, aby świecić za wszelką cenę.

Chodzi o to, aby pozwolić świadomości dojrzewać jak świt:

powoli,

ciepło,

bez zaprzeczania nocy,

bez pogardy dla cienia,

bez pośpiechu ku pełni.

Ten tom jest zaproszeniem do słonecznej świadomości, która nie krzyczy.
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Do światła, które nie oślepia.

Do jasności, która nie musi udowadniać swojej wyższości.

Do sensu, który nie niszczy tajemnicy.

Do działania, które wypływa z centrum, nie z przymusu.

Być może po poprzednich etapach przemiany czujesz zmęczenie.

Być może nie masz jeszcze pełnej energii.

Być może dopiero zaczynasz widzieć pierwsze kontury nowego dnia.

To wystarczy.

Citrinitas nie prosi, abyś od razu stał / stała się słońcem.

Prosi, abyś zauważył / zauważyła świt.

Bo czasem prawdziwa przemiana zaczyna świecić najpierw bardzo cicho.

Nie po to, by uciec od nocy.

Ale po to, by zobaczyć, co noc naprawdę odsłoniła.
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MODUŁ 01

Czym jest Citrinitas i dlaczego przemiana potrzebuje świtu

Moduł 01

Czym jest Citrinitas i dlaczego przemiana potrzebuje świtu

Citrinitas nie jest triumfem nad ciemnością. Jest pierwszym świtem po procesie, w którym

człowiek zaczyna widzieć jaśniej, działać bardziej świadomie i rozpoznawać sens bez

zaprzeczania temu, przez co przeszedł.”

Koncepcja: Strona ma nadać ton modułowi: Citrinitas jako świt, nie pełnia; jako jasność, nie

pycha; jako ciepło świadomości, nie przemoc pozytywności. Czytelnik ma od początku

rozumieć, że prawdziwe światło dojrzewa, a nie atakuje.
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Citrinitas jako świt świadomości

Citrinitas oznacza żółknięcie.

W alchemicznej symbolice jest to etap świtu.

Po czerni Nigredo.

Po bieli oczyszczenia.

Pojawia się żółty blask.

Nie pełne złoto.

Nie południowe słońce.

Jeszcze nie ostateczna pełnia.

Raczej pierwszy poranek świadomości.

Citrinitas mówi:

„Zaczynasz widzieć.”

„Doświadczenie zaczyna mieć sens.”

„Światło wraca, ale nie jako maska.”

„Prawda może stać się kierunkiem.”

„Świadomość zaczyna dojrzewać.”

W alchemii wewnętrznej Citrinitas może pojawiać się, gdy człowiek:

rozumie, czego nauczyła go ciemność,

przestaje walczyć z własnym cieniem,

widzi swoje wzorce z większego dystansu,

zaczyna działać bardziej świadomie,

odzyskuje poczucie kierunku,

czuje subtelne ciepło sensu,

nie potrzebuje już tak silnie udawać,

potrafi nazwać prawdę spokojniej,

zaczyna łączyć duchowość z codziennością.

Świt świadomości nie musi być spektakularny.

Może wyglądać jak mała zmiana w sposobie reagowania.

Dawniej natychmiast uciekałeś / uciekałaś.

Teraz umiesz zostać chwilę dłużej.

Dawniej wykonywałeś / wykonywałaś impuls.

Teraz umiesz go zobaczyć.

Dawniej światło było udawaniem.

Teraz światło jest rozpoznaniem.

Dawniej sens był narzuconym hasłem.

Teraz sens zaczyna wyrastać z doświadczenia.
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Citrinitas nie usuwa nocy z historii.

Nie mówi:

„To nie miało znaczenia.”

Mówi raczej:

„To, przez co przeszedłem / przeszłam, może zostać zobaczone w nowym świetle.”

Pytania pomocne:

— Co zaczynam widzieć jaśniej po wcześniejszym procesie?

— Jaki wzorzec stał się bardziej widoczny?

— Gdzie pojawia się subtelny sens, którego wcześniej nie było?

— Jakie światło jest prawdziwe, a jakie byłoby tylko maską?

— Co we mnie zaczyna dojrzewać, choć jeszcze nie jest pełnią?”

Ramka wyróżniająca:

„Citrinitas jest świtem, nie końcem dnia. Nie wymaga pełnej jasności — wymaga uczciwego zauważenia

pierwszego światła.
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Światło po nocy nie jest powrotem do maski

Po nocy człowiek często chce szybko wrócić do jasności.

Do uśmiechu.

Do działania.

Do starej roli.

Do efektywności.

Do obrazu:

„Już wszystko dobrze.”

To zrozumiałe.

Ciemność męczy.

Proces wymaga siły.

Niepewność jest trudna.

Ale światło po nocy nie powinno być tylko starą maską w jaśniejszym kolorze.

Maska światła mówi:

„Już po wszystkim.”

„Nie będę do tego wracać.”

„Teraz muszę być pozytywny / pozytywna.”

„Nie mogę już mieć trudnych emocji.”

„Skoro rozumiem, to nie powinno boleć.”

„Muszę udowodnić, że przemiana się udała.”

Citrinitas mówi inaczej:

„Widzę więcej, ale nadal jestem w procesie.”

„Mogę czuć i jednocześnie rozumieć.”

„Nie muszę udawać pełnej jasności.”

„Nie wracam do maski tylko dlatego, że boję się nocy.”

„Światło ma służyć prawdzie, nie przykrywaniu.”

Prawdziwe światło po nocy nie usuwa pamięci o ciemności.

Integruje ją.

To znaczy:

pamiętasz, czego nauczyło Cię Nigredo,

szanujesz oczyszczenie, które się dokonało,

nie wstydzisz się miejsc, które nadal są wrażliwe,

nie zmuszasz siebie do natychmiastowej pełni,

pozwalasz nowej jasności rosnąć powoli.
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Pytania pomocne:

— Czy chcę naprawdę widzieć jaśniej, czy tylko szybko poczuć się lepiej?

— Czy moje „światło” zostawia miejsce na prawdę ciała?

— Czy próbuję udowodnić, że proces już się skończył?

— Jaką starą maskę mogę pomylić z nową jasnością?

— Co znaczyłoby świecić bez udawania?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij starą maskę

„Moja stara maska światła brzmiała…”

Krok 2 — Nazwij prawdziwe światło

„Prawdziwsza jasność mogłaby brzmieć…”

Krok 3 — Sprawdź ciało

„Gdy nie muszę udawać, ciało czuje…”

Krok 4 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę wracać do maski, aby udowodnić, że przeżyłem / przeżyłam noc.”

Ramka wyróżniająca:

„Światło, które wymaga udawania, nie jest Citrinitas. Jest dawną obroną ubraną w jasny kolor.
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Różnica między jasnością a fałszywym optymizmem

Fałszywy optymizm mówi:

„Będzie dobrze, nie myśl o tym.”

„Nie skupiaj się na negatywach.”

„Wszystko jest lekcją, więc nie cierp.”

„Po prostu wybierz światło.”

„Nie wracaj do trudnych emocji.”

„Myśl pozytywnie.”

Te zdania mogą brzmieć lekko.

Ale czasem są ciężkie.

Bo nie zostawiają miejsca na prawdę.

Prawdziwa jasność mówi inaczej:

„To jest trudne i mogę szukać kierunku.”

„Cień istnieje i mogę go widzieć bez utożsamiania się z nim.”

„Strata boli i może czegoś mnie nauczyć.”

„Nie wszystko jest dobre, ale mogę działać uczciwie.”

„Nie muszę zaprzeczać ciału, aby mieć nadzieję.”

Fałszywy optymizm omija.

Jasność widzi.

Fałszywy optymizm przyspiesza.

Jasność dojrzewa.

Fałszywy optymizm zawstydza ból.

Jasność robi miejsce na ból bez oddawania mu całej władzy.

Fałszywy optymizm chce czuć się dobrze natychmiast.

Jasność chce być bliżej prawdy.

W Citrinitas światło nie służy przykrywaniu.

Służy rozpoznaniu.

Rozpoznaniu wzorca.

Rozpoznaniu wyboru.

Rozpoznaniu granicy.

Rozpoznaniu sensu.

Rozpoznaniu odpowiedzialności.

Rozpoznaniu tego, co naprawdę żywe.

12 | Alchemia — Citrinitas: Świt Słonecznej Świadomości — Tom 04



Praktyka rozróżnienia:

Krok 1 — Zapisz zdanie, którym próbujesz się pocieszyć

„Mówię sobie…”

Krok 2 — Zapytaj:

„Czy to zdanie robi miejsce na całą prawdę?”

Krok 3 — Jeśli nie, rozszerz je

Zamiast:

„Wszystko jest dobrze.”

Napisz:

„Nie wszystko jest dobrze, ale widzę jeden krok, który mogę zrobić.”

Zamiast:

„Muszę być pozytywny / pozytywna.”

Napisz:

„Mogę być uczciwy / uczciwa i jednocześnie szukać światła.”

Krok 4 — Sprawdź ciało

„Które zdanie daje ciału więcej oddechu?”

Ramka wyróżniająca:

„Fałszywy optymizm chce uciec od rzeczywistości. Jasność Citrinitas chce zobaczyć rzeczywistość tak

szeroko, aby mogła pojawić się odpowiedzialna nadzieja.
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Dlaczego świadomość potrzebuje ciepła, nie przemocy

Niektórzy mylą świadomość z wewnętrznym przesłuchaniem.

„Dlaczego znów tak zareagowałem / zareagowałam?”

„Powinienem / powinnam już to rozumieć.”

„Skoro widzę wzorzec, muszę go natychmiast zmienić.”

„Nie wolno mi już mieć tego cienia.”

„Muszę być bardziej świadomy / świadoma.”

Takie zdania mogą wyglądać jak rozwój.

Ale często są przemocą w języku świadomości.

Citrinitas nie jest reflektorem skierowanym brutalnie w oczy.

Jest słońcem.

Słońce nie krzyczy na ziarno, żeby rosło szybciej.

Daje ciepło.

Świadomość potrzebuje ciepła, ponieważ przemiana wymaga bezpieczeństwa.

To, co zawstydzone, nie otwiera się pod przemocą.

To, co zranione, nie integruje się przez osąd.

To, co wyparte, nie wraca do świadomości, jeśli zostaje natychmiast ukarane.

Ciepła świadomość mówi:

„Widzę to.”

„To ma sens, że kiedyś tak działałem / działałam.”

„Mogę wziąć odpowiedzialność bez nienawiści do siebie.”

„Nie muszę zmienić wszystkiego dziś.”

„Mogę uczyć się nowej odpowiedzi.”

Przemocowa świadomość mówi:

„Jak mogłeś / mogłaś?”

„Znowu to samo.”

„Powinieneś / powinnaś być dalej.”

„Nie masz prawa już tak czuć.”

„To dowód, że nic się nie zmieniło.”

Praktyka zamiany światła:

Krok 1 — Zapisz samokrytyczne zdanie

„Mówię do siebie…”
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Krok 2 — Zapytaj:

„Czy to zdanie oświetla, czy pali?”

Krok 3 — Zamień je na ciepłą świadomość

Zamiast:

„Znowu zawiodłem / zawiodłam.”

Napisz:

„Widzę stary wzorzec. Mogę zrobić jeden mały krok inaczej.”

Krok 4 — Wybierz odpowiedzialność bez przemocy

„Moja odpowiedzialność to…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Świadomość ma mi pomagać widzieć, nie niszczyć siebie za to, co widzę.”

Ramka wyróżniająca:

„Słoneczna świadomość nie pali materiału przemiany. Ogrzewa go wystarczająco, aby mógł dojrzewać.
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Pierwsza mapa doświadczenia Citrinitas

Ta mapa nie służy ocenie, czy jesteś wystarczająco świadomy / świadoma.

Służy zauważeniu świtu.

Nie pełni.

Nie ostatecznego złota.

Pierwszego światła.

Krok 1 — Obszar świtu

„Obszar, w którym zaczynam widzieć jaśniej, to…”

relacja, praca, ciało, duchowość, emocje, cień, wybór, sens, granice, tożsamość.

Krok 2 — Co widzę teraz

„Widzę, że…”

Krok 3 — Co wcześniej było ukryte

„Wcześniej nie widziałem / nie widziałam…”

Krok 4 — Dawna maska światła

„Udawane światło brzmiało…”

„wszystko jest dobrze”, „już to przerobiłem / przerobiłam”, „nie czuję tego”, „muszę być pozytywny /

pozytywna”.

Krok 5 — Prawdziwsza jasność

„Prawdziwsze światło mówi…”

Krok 6 — Ciało

„Gdy pojawia się ta jasność, ciało czuje…”

oddech, ciepło, spokój, napięcie, lęk, ulgę, otwarcie, zmęczenie.

Krok 7 — Sens

„To doświadczenie zaczyna pokazywać mi…”

Krok 8 — Kierunek

„Jeden możliwy kierunek to…”

Krok 9 — Mały krok

„Na dziś mogę…”

powiedzieć prawdę, zapisać wgląd, postawić granicę, odpocząć, wykonać jedno działanie, poprosić o

wsparcie, nie wracać do maski.

Krok 10 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę mieć pełnej jasności. Mogę uznać świt, który już się pojawia.”
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Formularz:

„Obszar świtu: ________

Co widzę teraz: ________

Co wcześniej było ukryte: ________

Dawna maska światła: ________

Prawdziwsza jasność: ________

Ciało: ________

Sens: ________

Kierunek: ________

Mały krok: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Citrinitas zaczyna się wtedy, gdy światło nie służy już udawaniu, lecz rozpoznaniu.
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MODUŁ 02

Symbole słonecznej świadomości: świt, złoto, żółć, oko i ciepło

Moduł 02

Symbole słonecznej świadomości: świt, złoto, żółć, oko i ciepło

Citrinitas mówi obrazami światła, ale nie chodzi o światło krzykliwe. Chodzi o świt, który

powoli odsłania kształty; o złoto, które dopiero dojrzewa; o oko, które zaczyna widzieć bez

udawania; i o ciepło, które pozwala prawdzie rosnąć bez przemocy.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł symboliczny. Czytelnik ma zrozumieć, że

symbole Citrinitas pomagają odróżnić prawdziwą jasność od maski światła. Każdy symbol

pokazuje inną stronę tego etapu: świt jako początek widzenia, słońce jako centrum, żółć

jako dojrzewanie świadomości, złoto jako potencjał pełni, oko jako rozpoznanie, promień

jako kierunek, ciepło jako łagodna integracja.
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Świt jako pierwsze widzenie

Świt nie jest południem.

Nie oświetla wszystkiego od razu.

Nie daje pełnej mapy.

Nie usuwa wszystkich cieni.

Świt robi coś subtelniejszego.

Pokazuje kontury.

Mówi:

„Tu jest kształt.”

„Tu jest droga.”

„Tu coś zaczyna być widoczne.”

„Nie jesteś już całkowicie w nocy.”

W Citrinitas świt symbolizuje pierwsze widzenie po procesie ciemności i oczyszczenia.

To może być:

rozpoznanie wzorca,

zrozumienie własnej reakcji,

zauważenie granicy,

poczucie sensu w doświadczeniu,

umiejętność nazwania prawdy bez paniki,

zdolność zobaczenia cienia bez utożsamienia,

spokojniejsze spojrzenie na przeszłość,

początek decyzji, która jeszcze dojrzewa.

Świt jest delikatny.

Można go przegapić, jeśli oczekuje się fajerwerków.

Można go zniszczyć, jeśli wymaga się pełnego światła zbyt szybko.

Można pomylić go z niczym, jeśli mówi się:

„To za mało.”

Ale w procesie przemiany pierwsze widzenie bywa ogromne właśnie dlatego, że jest pierwsze.

Dawniej wszystko było czarne.

Potem było białe oczyszczenie.

Teraz pojawia się żółty poranek.

Nie musisz od razu wiedzieć, dokąd prowadzi cały dzień.

Wystarczy zobaczyć pierwszy kontur.
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Pytania pomocne:

— Co zaczyna być widoczne, choć jeszcze nie jest w pełni jasne?

— Jaki kształt pojawia się po długiej niepewności?

— Jakiego małego wglądu nie chcę umniejszać?

— Czy próbuję zmienić świt w południe zbyt szybko?

— Jak mogę chronić pierwszą jasność bez przyspieszania?”

Ramka wyróżniająca:

„Świt jest mądry, bo nie udaje pełnego dnia. Pokazuje tyle światła, ile proces może na początku przyjąć.
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Słońce jako centrum świadomości

Słońce jest jednym z głównych symboli Citrinitas.

Nie jako dekoracja.

Nie jako euforia.

Nie jako duchowa wyższość.

Słońce symbolizuje centrum.

Punkt, wokół którego zaczyna porządkować się doświadczenie.

W nocy człowiek może być rozproszony.

W chaosie.

W lęku.

W cieniu.

W cudzych oczekiwaniach.

W starych rolach.

W potrzebie kontroli.

Słońce mówi:

„Wróć do środka.”

„Zobacz, skąd działasz.”

„Czy to jest lęk, czy centrum?”

„Czy to jest przymus, czy świadomy wybór?”

„Czy to jest maska, czy prawda?”

Centrum nie oznacza egoizmu.

Nie oznacza, że inni przestają mieć znaczenie.

Oznacza, że nie żyjesz całkowicie z zewnątrz.

Nie reagujesz tylko na cudze emocje.

Nie budujesz wartości tylko na ocenie.

Nie podejmujesz decyzji tylko z paniki.

Nie uciekasz od cienia przez udawane światło.

Słońce wewnętrzne daje:

orientację,

ciepło,

jasność,

rytm,

sprawczość,

poczucie kierunku,
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zdolność widzenia wzorców,

odwagę do prostego działania.

Cień słońca pojawia się wtedy, gdy centrum zamienia się w dominację.

Gdy człowiek mówi:

„Ja wiem lepiej.”

„Ja jestem bardziej świadomy / świadoma.”

„Moje światło jest wyżej niż Twój proces.”

To nie jest Citrinitas.

To pycha ubrana w symbol słońca.

Prawdziwe słońce nie musi krzyczeć.

Oświetla.

Ogrzewa.

Porządkuje.

Praktyka centrum:

Krok 1 — Zatrzymaj się przed działaniem

Krok 2 — Zapytaj:

„Z czego teraz chcę działać?”

lęku, wstydu, potrzeby kontroli, potrzeby uznania, centrum, prawdy, odpowiedzialności.

Krok 3 — Sprawdź ciało

„Gdzie czuję centrum?”

Krok 4 — Wybierz jedno działanie z większej jasności

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Mogę działać ze środka, nie z rozproszenia.”

Ramka wyróżniająca:

„Słońce Citrinitas nie służy do dominowania. Służy do odnalezienia centrum, z którego można widzieć i

działać uczciwiej.
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Żółć jako dojrzewanie świadomości

Citrinitas oznacza żółknięcie.

To ważne słowo.

Nie natychmiastowe złoto.

Nie pełny blask.

Nie ostateczna przemiana.

Żółknięcie.

Czyli proces.

Materiał zaczyna nabierać koloru.

Świadomość zaczyna dojrzewać.

To, co zostało oczyszczone, nie jest już tylko puste.

Zaczyna promieniować sensem.

Żółć w Citrinitas mówi:

„Coś dojrzewa.”

„Jeszcze nie jest pełnią.”

„Ale już nie jest nocą.”

„Świadomość zaczyna mieć ciepło.”

Psychologicznie żółć może oznaczać:

pierwszy wgląd po długim chaosie,

rozwijającą się zdolność rozróżnienia,

poczucie kierunku, które nie jest jeszcze planem,

ciepło wobec samego siebie,

jasność bez agresji,

lepsze widzenie wzorców,

zdolność uczenia się z doświadczenia,

powolne powracanie energii życiowej.

Żółć wymaga cierpliwości.

Nie należy zmuszać jej do bycia złotem.

Czasem człowiek po pierwszym wglądzie chce natychmiast zmienić całe życie.

Chce pełni.

Chce pewności.

Chce końca procesu.

Ale Citrinitas mówi:

„Dojrzewaj.”

Nie przyspieszaj ziarna.

23 | Alchemia — Citrinitas: Świt Słonecznej Świadomości — Tom 04



Nie wymuszaj słońca.

Nie zamieniaj pierwszego światła w obowiązek sukcesu.

Pytania pomocne:

— Co we mnie dopiero żółknie, czyli zaczyna dojrzewać?

— Jaki wgląd jest jeszcze delikatny?

— Gdzie chcę przyspieszyć pełnię?

— Jak mogę chronić proces dojrzewania?

— Co potrzebuje ciepła, nie presji?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij dojrzewający obszar

„We mnie dojrzewa…”

Krok 2 — Uznaj, że nie musi być gotowe

„To jeszcze nie jest pełnia i to jest w porządku.”

Krok 3 — Wybierz ciepło

„Mogę wspierać to przez…”

cierpliwość, zapis, rozmowę, rytm, mały krok, odpoczynek, praktykę.

Ramka wyróżniająca:

„Żółć Citrinitas przypomina, że świadomość dojrzewa stopniowo. Nie wszystko, co zaczyna świecić, musi

od razu stać się złotem.
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Złote ziarno, które jeszcze nie jest złotem

W Citrinitas może pojawić się złote ziarno.

Mały punkt sensu.

Wgląd.

Nowy kierunek.

Poczucie:

„To jest ważne.”

„Widzę coś prawdziwego.”

„Chcę żyć inaczej.”

„Coś we mnie zaczęło się porządkować.”

To złote ziarno jest cenne.

Ale nie jest jeszcze złotem.

Nie jest zakończonym dziełem.

Nie jest pełną przemianą.

Nie jest dowodem, że proces już się skończył.

Złote ziarno to potencjał.

Jeśli zostanie przyjęte z pokorą, może dojrzewać.

Jeśli zostanie zawłaszczone przez ego, może stać się pychą.

Pułapki złotego ziarna:

„Skoro mam wgląd, jestem już ponad tym.”

„Skoro poczułem / poczułam sens, nie muszę już pracować.”

„Skoro widzę jaśniej, mogę oceniać innych.”

„Skoro coś się rozjaśniło, muszę natychmiast działać.”

„Skoro znalazłem / znalazłam kierunek, wszystko inne jest nieważne.”

Dojrzałe przyjęcie ziarna brzmi:

„To ważny początek.”

„Chcę go chronić.”

„Nie muszę robić z niego całej tożsamości.”

„Pozwolę temu sprawdzić się w codzienności.”

„Zobaczę, czy ten wgląd staje się życiem, nie tylko emocją.”

Złote ziarno potrzebuje:

czasu,

rytmu,

ciała,
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małych działań,

pokory,

konfrontacji z rzeczywistością,

cierpliwości,

integracji,

sprawdzenia w relacjach i decyzjach.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij złote ziarno

„Wgląd / sens / kierunek, który się pojawia, to…”

Krok 2 — Uznaj jego delikatność

„To jest początek, nie pełnia.”

Krok 3 — Zapytaj, jak je chronić

„To ziarno potrzebuje…”

Krok 4 — Wybierz mały test w codzienności

„Sprawdzę ten wgląd przez…”

jedno działanie, jedną rozmowę, jedną granicę, jeden wybór, jeden tydzień obserwacji.

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę ogłaszać złota. Mogę pielęgnować ziarno.”

Ramka wyróżniająca:

„Złote ziarno jest święte właśnie dlatego, że jest małe. Pycha chce zrobić z niego koronę, zanim ono zdąży

zapuścić korzeń.
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Oko świadomości

Oko jest symbolem widzenia.

Ale w Citrinitas nie chodzi o zwykłe patrzenie.

Chodzi o rozpoznanie.

Oko świadomości pyta:

„Co naprawdę się dzieje?”

„Z jakiego miejsca działam?”

„Jaki wzorzec się powtarza?”

„Co widzę teraz, czego wcześniej nie widziałem / nie widziałam?”

„Gdzie światło pokazuje prawdę, a gdzie tworzy nową maskę?”

Oko świadomości nie jest okiem kontroli.

Kontrola patrzy, aby uniknąć lęku.

Świadomość patrzy, aby być bliżej prawdy.

Kontrola mówi:

„Muszę wszystko wiedzieć.”

Świadomość mówi:

„Chcę widzieć wystarczająco, aby działać uczciwie.”

Kontrola śledzi siebie bez litości.

Świadomość obserwuje z ciepłem.

Kontrola szuka błędu.

Świadomość szuka zrozumienia i odpowiedzialności.

Oko Citrinitas widzi:

cień bez paniki,

jasność bez pychy,

emocję bez utożsamienia,

wzorzec bez samonienawiści,

potrzebę bez wstydu,

błąd bez utraty godności,

kierunek bez przymusu pełnej pewności.

Praktyka oka:

Krok 1 — Wybierz jedną sytuację

Nie całe życie.

Jedną scenę.

Krok 2 — Zapisz fakt

„Fakt jest taki…”
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Krok 3 — Zapisz wzorzec

„W tej sytuacji powtarza się…”

Krok 4 — Zapisz intencję

„Chciałem / chciałam…”

Krok 5 — Zapisz cień

„Cieniem tej sytuacji może być…”

Krok 6 — Zapisz możliwy świadomy wybór

„Następnym razem mogę…”

Krok 7 — Domknięcie

„Widzenie nie jest karą. Widzenie daje możliwość wyboru.”

Ramka wyróżniająca:

„Oko świadomości nie patrzy po to, aby potępić. Patrzy po to, aby człowiek przestał działać całkiem

automatycznie.
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Promień jako kierunek

Promień nie jest całym słońcem.

Jest linią światła.

Wskazuje.

Nie wyjaśnia wszystkiego.

Nie obejmuje całego krajobrazu.

Nie rozwiązuje wszystkich pytań.

Ale pokazuje:

„Tam spójrz.”

„Tam zrób jeden krok.”

„Tam jest kierunek.”

Po Nigredo i Albedo człowiek może chcieć pełnego planu.

Chce wiedzieć:

kim będzie,

co wybierze,

jak potoczy się życie,

jaki będzie koniec procesu,

czy wszystko ma sens.

Citrinitas często daje mniej.

Daje promień.

Jeden kierunek.

Jedno uczciwe działanie.

Jedną rozmowę.

Jedną granicę.

Jedną decyzję do przygotowania.

Jeden nawyk do zmiany.

Jedno miejsce, gdzie trzeba działać bardziej świadomie.

Promień jest ważny, bo wyprowadza z bezruchu.

Ale nie wymaga pełnej pewności.

Promień mówi:

„Nie musisz widzieć wszystkiego, aby zrobić następny krok.”

Kierunek Citrinitas może dotyczyć:

powrotu do ciała,

pracy z cieniem,

naprawy relacji,

29 | Alchemia — Citrinitas: Świt Słonecznej Świadomości — Tom 04



odejścia od maski,

rozwijania twórczości,

zmiany rytmu dnia,

postawienia granicy,

nauki odpoczynku,

podjęcia odpowiedzialności,

poproszenia o wsparcie.

Praktyka promienia:

Krok 1 — Zapytaj:

„Jaki jeden kierunek staje się jaśniejszy?”

Krok 2 — Odróżnij kierunek od całego planu

„Nie wiem jeszcze wszystkiego, ale widzę…”

Krok 3 — Zapisz najbliższy krok

„Najbliższy krok to…”

Krok 4 — Sprawdź źródło

„Czy ten krok wypływa z lęku, presji, pychy czy spokojnej jasności?”

Krok 5 — Ustal małe działanie

do wykonania dziś, w tym tygodniu lub w najbliższej rozmowie.

Krok 6 — Zdanie domknięcia

„Promień wystarczy na następny krok. Nie musi być całym słońcem.”

Ramka wyróżniająca:

„Citrinitas często nie daje mapy całej drogi. Daje promień, który wystarcza, aby nie stać już tyłem do świtu.
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Ciepło jako dojrzała integracja

Światło może być zimne.

Może analizować.

Oceniać.

Prześwietlać.

Wymagać.

Pokazywać błąd bez troski.

Citrinitas potrzebuje nie tylko światła.

Potrzebuje ciepła.

Ciepło oznacza, że to, co zostało zobaczone, ma szansę zostać przyjęte.

Nie usprawiedliwione.

Nie zignorowane.

Nie ozdobione.

Przyjęte do procesu.

Ciepło mówi:

„Widzę ten cień i mogę szukać dla niego dojrzałej formy.”

„Widzę błąd i mogę wziąć odpowiedzialność bez samonienawiści.”

„Widzę ranę i nie muszę jej zawstydzać.”

„Widzę potrzebę i mogę potraktować ją poważnie.”

„Widzę kierunek i mogę iść powoli.”

Zimna świadomość pyta:

„Co jest ze mną nie tak?”

Ciepła świadomość pyta:

„Co potrzebuje rozpoznania, odpowiedzialności i troski?”

Zimna świadomość chce szybko naprawić.

Ciepła świadomość chce dojrzale integrować.

Ciepło jest ważne szczególnie tam, gdzie pojawia się:

wstyd,

lęk,

cień,

wina,

stary wzorzec,

potrzeba ciała,

żal po dawnym etapie,

delikatny wgląd.

31 | Alchemia — Citrinitas: Świt Słonecznej Świadomości — Tom 04



Praktyka ciepła:

Krok 1 — Nazwij to, co widzisz

„Widzę, że…”

Krok 2 — Zauważ reakcję samokrytyki

„Samokrytyka mówi…”

Krok 3 — Dodaj ciepło

„Mogę patrzeć na to z ciepłem, mówiąc…”

Krok 4 — Dodaj odpowiedzialność

„Moja dojrzała odpowiedź to…”

Krok 5 — Zrób jeden gest ciała

dłoń na sercu, oddech, ciepły napój, koc, światło, spokojny krok.

Krok 6 — Zdanie domknięcia

„Świadomość z ciepłem może integrować to, co sama analiza tylko ocenia.”

Ramka wyróżniająca:

„Światło pokazuje. Ciepło pozwala dojrzewać. Citrinitas potrzebuje obu.
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Praktyka: czytanie symbolu Citrinitas

Symbol Citrinitas nie jest ozdobą.

Nie jest też dowodem, że proces został zakończony.

Jest lustrem.

Pokazuje, jaki rodzaj światła próbuje pojawić się w Twoim życiu.

Wybierz jeden symbol:

świt,

słońce,

żółć,

złote ziarno,

oko,

promień,

ciepło,

horyzont.

Praktyka:

Krok 1 — Wybierz symbol

„Dziś wybieram symbol…”

Krok 2 — Opisz go bez interpretacji

„Widzę…”

kolor, kształt, światło, ruch, ciepło, odległość, centrum, kierunek.

Krok 3 — Zapytaj, co w Tobie odpowiada

„Ten symbol porusza we mnie…”

spokój, opór, nadzieję, lęk, jasność, presję, ciepło, pytanie.

Krok 4 — Połącz z życiem

„W moim życiu ten symbol może odnosić się do…”

Krok 5 — Sprawdź cień symbolu

„Jak mógłbym / mogłabym użyć tego symbolu jako maski?”

Przykłady:

słońce jako pycha,

oko jako kontrola,

promień jako pośpiech,

ciepło jako unikanie granicy,

złoto jako duchowa wyjątkowość.

Krok 6 — Odczytaj dojrzałą wiadomość

„Dojrzała wiadomość symbolu może brzmieć…”

Krok 7 — Wybierz małe działanie
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jeden wybór, jedna granica, jedna rozmowa, jeden zapis, jedno działanie z centrum, jeden odpoczynek,

jedno uznanie sensu.

Krok 8 — Domknięcie

„To jest symbol do integracji, nie korona do noszenia.”

Formularz:

„Symbol: ________

Co widzę: ________

Co czuję: ________

Z czym w życiu się łączy: ________

Cień symbolu: ________

Dojrzała wiadomość: ________

Małe działanie: ________

Domknięcie: ________”

Ramka końcowa:

„Symbol Citrinitas ma prowadzić do większej świadomości, nie do większego udawania światła.
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Ćwiczenie: atlas mojego świtu

Atlas świtu pomaga zobaczyć, jakie światło naprawdę pojawia się w Twoim procesie.

Nie chodzi o to, aby udowodnić, że jesteś w Citrinitas.

Chodzi o to, aby rozpoznać:

co zaczyna być widoczne,

co dojrzewa,

co wymaga ciepła,

co pokazuje kierunek,

co może stać się cieniem światła,

co warto chronić przed pośpiechem.

Wybierz trzy symbole:

świt,

słońce,

żółć,

złote ziarno,

oko,

promień,

ciepło,

horyzont.

Dla każdego symbolu wypełnij mapę:

Symbol 1

„Wybrany symbol: ________

Co oznacza dla mnie teraz: ________

Obszar życia: ________

Rodzaj jasności: ________

Cień symbolu: ________

Czego ten symbol mnie uczy: ________

Jakiego ciepła potrzebuję: ________

Mały krok: ________”

Symbol 2

„Wybrany symbol: ________

Co oznacza dla mnie teraz: ________

Obszar życia: ________

Rodzaj jasności: ________

Cień symbolu: ________

Czego ten symbol mnie uczy: ________

Jakiego ciepła potrzebuję: ________

Mały krok: ________”

Symbol 3
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„Wybrany symbol: ________

Co oznacza dla mnie teraz: ________

Obszar życia: ________

Rodzaj jasności: ________

Cień symbolu: ________

Czego ten symbol mnie uczy: ________

Jakiego ciepła potrzebuję: ________

Mały krok: ________”

Podsumowanie atlasu:

„Mój świt pokazuje mi…”

„Nie powinienem / nie powinnam przyspieszać…”

„Światło, które chcę chronić, to…”

„Cień światła, na który muszę uważać, to…”

„Na dziś wybieram…”

Ważne:

Nie używaj symboli światła do zaprzeczania cierpieniu.

Nie używaj ich do oceniania innych.

Nie używaj ich jako dowodu duchowej wyższości.

Używaj ich jako języka dojrzewającej świadomości.”

Ramka końcowa:

„Atlas świtu nie ma zamienić Cię w słońce. Ma pomóc zauważyć, gdzie pierwsze światło naprawdę zaczyna

widzieć.
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MODUŁ 03

Psychologia jasności: rozpoznanie, sens i dojrzała sprawczość

Moduł 03

Psychologia jasności: rozpoznanie, sens i dojrzała sprawczość

Słoneczna świadomość nie polega na tym, że wszystko staje się łatwe. Polega na tym, że

człowiek zaczyna widzieć swoje wzorce, rozumieć swoje wybory, odróżniać sens od iluzji i

działać bardziej z centrum niż z lęku.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł psychologiczny. Czytelnik ma zrozumieć, że

jasność Citrinitas nie jest wyłącznie uczuciem ulgi. Jest nową organizacją świadomości:

widzeniem powtarzalnych schematów, rozpoznaniem własnej odpowiedzialności,

odzyskiwaniem sprawczości, kierunku i zdolności wyboru.
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Rozpoznanie wzorca bez samopotępienia

Jednym z pierwszych znaków Citrinitas jest moment, w którym widzisz:

„To się powtarza.”

Nie jako oskarżenie.

Nie jako wyrok.

Nie jako dowód, że nic się nie zmieniło.

Raczej jako światło rozpoznania.

Wzorzec może dotyczyć:

uciekania od bliskości,

ratowania innych,

kontrolowania,

milczenia przy złości,

zadowalania,

wycofywania się,

wybuchania po długim tłumieniu,

brania wszystkiego na siebie,

unikania odpoczynku,

szukania wartości przez pracę,

wybierania podobnych relacji,

zamykania się w duchowych wyjaśnieniach.

Dawniej wzorzec mógł działać automatycznie.

Nie widziałeś / nie widziałaś go.

Po prostu się działo.

Citrinitas daje chwilę światła:

„Znam ten ruch.”

„Wiem, dokąd to zwykle prowadzi.”

„Mogę zatrzymać się wcześniej.”

To bardzo ważne.

Bo bez rozpoznania nie ma wyboru.

Ale rozpoznanie łatwo może zmienić się w samopotępienie.

„Znowu to robię.”

„Jestem beznadziejny / beznadziejna.”

„Powinienem / powinnam już być dalej.”

„Nic się nie zmieniło.”

To nie jest światło Citrinitas.

To stary wstyd oświetlony mocniej.
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Dojrzała jasność mówi:

„Widzę wzorzec.”

„Widzę, że kiedyś mnie chronił.”

„Widzę, że dziś ma koszt.”

„Mogę zrobić jeden krok inaczej.”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij wzorzec

„Wzorzec, który zaczynam widzieć, to…”

Krok 2 — Nazwij jego dawną funkcję

„Kiedyś pomagał mi…”

Krok 3 — Nazwij dzisiejszy koszt

„Dziś kosztuje mnie…”

Krok 4 — Zauważ punkt wyboru

„Mogę zatrzymać się w momencie, gdy…”

Krok 5 — Wybierz jedną inną reakcję

„Zamiast automatycznie…, mogę…”

Krok 6 — Zdanie domknięcia

„Rozpoznanie wzorca nie jest wyrokiem. Jest pierwszym miejscem wolności.”

Ramka wyróżniająca:

„Wzorzec, który został zobaczony bez samonienawiści, zaczyna tracić absolutną władzę.
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Sens, który wyrasta z doświadczenia

Citrinitas przynosi pytanie o sens.

Ale trzeba uważać.

Sens może być lekarstwem.

Może też być ucieczką.

Sens wymuszony mówi:

„To musiało się wydarzyć.”

„Powinienem / powinnam być za to wdzięczny / wdzięczna.”

„Nie ma co cierpieć, skoro to była lekcja.”

„Wszystko było potrzebne.”

Takie zdania mogą ranić, jeśli przychodzą za wcześnie.

Mogą przykrywać ból.

Mogą usprawiedliwiać krzywdę.

Mogą omijać żałobę.

Sens dojrzały mówi inaczej:

„To było trudne.”

„Nie muszę nazywać tego dobrym.”

„Mogę jednak zapytać, co teraz wiem.”

„Mogę zobaczyć, czego to doświadczenie odsłoniło.”

„Mogę wybrać, jak chcę żyć dalej.”

Sens w Citrinitas nie jest naklejoną etykietą.

Jest czymś, co wyrasta z doświadczenia.

Jak ziarno.

Najpierw była ciemność.

Potem oczyszczenie.

Potem miejsce.

Dopiero później pojawia się świt rozumienia.

Sens może wyrastać jako:

lepsze rozumienie własnych granic,

świadomość powtarzalnego wzorca,

uznanie własnych potrzeb,

decyzja o zmianie kierunku,

większa empatia bez utraty siebie,

nowy szacunek do ciała,
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odwaga mówienia prawdy,

głębszy kontakt z tym, co naprawdę ważne.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij doświadczenie bez upiększania

„To, przez co przeszedłem / przeszłam, było…”

Krok 2 — Oddziel sens od usprawiedliwienia

„Nie muszę mówić, że to było dobre, aby zobaczyć, czego mnie nauczyło.”

Krok 3 — Zapytaj:

„Co teraz widzę, czego wcześniej nie widziałem / nie widziałam?”

Krok 4 — Zapytaj:

„Jakie życie staje się bardziej prawdziwe po tym doświadczeniu?”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Sens może wyrastać powoli. Nie muszę go wymuszać.”

Ramka wyróżniająca:

„Dojrzały sens nie unieważnia bólu. Pozwala bólowi zostać częścią większego rozumienia, nie jego

zaprzeczeniem.
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Sprawczość po okresie bezsilności

Po okresie ciemności lub oczyszczenia człowiek może czuć bezsilność.

„Nie wiem, co dalej.”

„Nie mam wpływu.”

„Nie mam energii.”

„Nie umiem wrócić do życia.”

„Wszystko się rozpuściło.”

Citrinitas nie zawsze przynosi natychmiastową moc.

Często przynosi coś mniejszego i bardziej prawdziwego:

jeden możliwy krok.

To jest sprawczość.

Nie kontrola nad wszystkim.

Nie pewność wyniku.

Nie przymus działania.

Nie udowadnianie siły.

Sprawczość mówi:

„Nie mogę zrobić wszystkiego, ale mogę zrobić to jedno.”

„Nie kontroluję całej drogi, ale mogę wybrać następny krok.”

„Nie mam pełnej energii, ale mogę działać zgodnie z prawdą w małym zakresie.”

Dojrzała sprawczość różni się od starej kontroli.

Kontrola chce zagwarantować wynik.

Sprawczość wybiera odpowiedzialny ruch.

Kontrola działa z lęku.

Sprawczość działa z centrum.

Kontrola ściska.

Sprawczość odpowiada.

Kontrola chce usunąć niepewność.

Sprawczość umie działać mimo częściowej niepewności.

Przykłady małej sprawczości:

umówić rozmowę,

odpocząć przed wyczerpaniem,

powiedzieć jedno zdanie prawdy,

zrobić jedną granicę,

poprosić o pomoc,

wrócić do rytmu dnia,
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napisać plan jednego tygodnia,

nie wykonać starego impulsu,

wybrać jedną rzecz zgodną z centrum.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij obszar bezsilności

„Czuję bezsilność w…”

Krok 2 — Oddziel wpływ od braku wpływu

„Mam wpływ na…”

„Nie mam pełnego wpływu na…”

Krok 3 — Wybierz jeden mały krok

„Następny uczciwy krok to…”

Krok 4 — Sprawdź ciało

„Czy ten krok jest realny dla mojego ciała dzisiaj?”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Sprawczość nie musi być wielka, aby była prawdziwa.”

Ramka wyróżniająca:

„Citrinitas przywraca sprawczość nie przez kontrolę nad całym życiem, ale przez możliwość wykonania

jednego kroku z większej prawdy.
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Kierunek bez pełnej pewności

Citrinitas nie zawsze daje pewność.

Czasem daje kierunek.

To różnica.

Pewność chce powiedzieć:

„Nie ma ryzyka.”

„Na pewno się uda.”

„Już wiem wszystko.”

„Nie pomylę się.”

Kierunek mówi:

„To wydaje się prawdziwsze.”

„Tu jest więcej życia.”

„Ten krok jest uczciwszy.”

„Nie wiem wszystkiego, ale widzę wystarczająco, aby ruszyć.”

Człowiek po procesie ciemności może bać się kierunku.

Bo wie, jak łatwo pomylić pragnienie z iluzją.

Wie, jak bolesny bywa rozpad fałszywej drogi.

Wie, że jasność może być maską.

Dlatego chce gwarancji.

Ale życie rzadko daje gwarancję.

Dojrzała świadomość nie czeka na absolutną pewność.

Tworzy sposób sprawdzania.

Kierunek Citrinitas powinien być:

zgodny z ciałem,

spójny z wartościami,

otwarty na korektę,

nieoparty wyłącznie na lęku,

nieoparty na duchowej pysze,

możliwy do przetestowania małym krokiem,

połączony z odpowiedzialnością.

Pytania pomocne:

— Co staje się jaśniejsze, choć nie jest absolutnie pewne?

— Czy czekam na pewność, bo boję się każdego ryzyka?

— Czy ten kierunek daje więcej życia czy tylko więcej napięcia?

— Czy mogę przetestować go małym krokiem?

— Jak będę wiedzieć, że potrzebna jest korekta?
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Praktyka:

Krok 1 — Nazwij kierunek

„Kierunek, który się pojawia, to…”

Krok 2 — Nazwij brak pewności

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 3 — Nazwij wystarczającą jasność

„Wiem jednak…”

Krok 4 — Mały test

„Przetestuję ten kierunek przez…”

Krok 5 — Kryterium korekty

„Jeśli zobaczę…, skoryguję kurs.”

Ramka wyróżniająca:

„Citrinitas nie zawsze daje gwarancję. Daje wystarczająco światła, aby zrobić krok i pozostać gotowym do

korekty.
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Odpowiedzialność bez ciężaru winy

Światło Citrinitas pokazuje także odpowiedzialność.

Czasem to trudne.

Bo widzisz:

„Tu zraniłem / zraniłam.”

„Tu unikałem / unikałam prawdy.”

„Tu działałem / działałam z lęku.”

„Tu milczałem / milczałam za długo.”

„Tu projektowałem / projektowałam cień na innych.”

To rozpoznanie może uruchomić winę.

Wina zdrowa mówi:

„Zobacz, co wymaga naprawy.”

Wina przewlekła mówi:

„Jesteś zły / zła jako człowiek.”

Odpowiedzialność Citrinitas nie jest przewlekłą winą.

Jest jasnym zobaczeniem własnej części.

Ma zakres.

Ma działanie.

Ma możliwość korekty.

Nie musi stać się samokarą.

Dojrzała odpowiedzialność pyta:

— Co konkretnie zrobiłem / zrobiłam?

— Jaki był wpływ mojego działania?

— Czy potrzebne są przeprosiny?

— Czy potrzebna jest naprawa?

— Jak mogę działać inaczej następnym razem?

— Co nie należy do mnie?

— Gdzie kończy się moja część?

Przewlekła wina mówi:

„Wszystko jest moją winą.”

„Nie mam prawa iść dalej.”

„Muszę cierpieć, żeby odkupić błąd.”

„Skoro widzę więcej, powinienem / powinnam karać się bardziej.”

Citrinitas mówi:

„Widzenie ma prowadzić do korekty, nie do więzienia.”
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Praktyka:

Krok 1 — Nazwij sytuację

„Sytuacja, w której widzę swoją odpowiedzialność, to…”

Krok 2 — Nazwij konkretną część

„Moja część to…”

Krok 3 — Nazwij możliwą naprawę

„Mogę…”

przeprosić, skorygować, porozmawiać, zmienić zachowanie, postawić granicę, poszukać wsparcia.

Krok 4 — Nazwij, co nie jest Twoje

„Nie moja część to…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Mogę wziąć odpowiedzialność bez zamieniania siebie w winę.”

Ramka wyróżniająca:

„Światło, które pokazuje odpowiedzialność, ma prowadzić do naprawy. Jeśli prowadzi tylko do samokary,

potrzebuje ciepła i granicy.
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Rozumienie przeszłości bez życia w przeszłości

Citrinitas może oświetlić przeszłość.

Nagle zaczynasz widzieć:

dlaczego reagowałeś / reagowałaś w określony sposób,

skąd pochodził lęk,

czemu pewne relacje były znajome,

dlaczego kontrola dawała bezpieczeństwo,

czemu odpoczynek budził winę,

skąd wzięła się maska siły,

czego brakowało,

co zostało powtórzone.

To rozumienie może być bardzo ważne.

Może przynieść ulgę.

Może zmniejszyć wstyd.

Może nadać sens.

Może pokazać, że reakcje miały historię.

Ale rozumienie przeszłości ma służyć teraźniejszości.

Nie temu, aby zamieszkać w dawnym bólu.

Nie temu, aby wyjaśniać wszystko bez końca.

Nie temu, aby każde obecne doświadczenie redukować do historii.

Nie temu, aby nigdy nie działać, bo wciąż trzeba jeszcze coś zrozumieć.

Integrujące rozumienie mówi:

„Widzę, skąd to przyszło, i mogę wybrać inaczej teraz.”

Utknięcie mówi:

„Muszę zrozumieć wszystko, zanim zacznę żyć.”

Citrinitas pyta:

„Jak ta wiedza zmienia mój dzisiejszy wybór?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij wzorzec z przeszłości

„Widzę, że kiedyś nauczyłem / nauczyłam się…”

Krok 2 — Nazwij funkcję

„To pomagało mi…”

Krok 3 — Nazwij dzisiejszy wpływ

„Dziś ten wzorzec wpływa na…”

Krok 4 — Nazwij nowy wybór
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„Teraz mogę…”

Krok 5 — Ustal jedno działanie w teraźniejszości

rozmowa, granica, odpoczynek, inne tempo, prośba, terapia, małe działanie.

Krok 6 — Zdanie domknięcia

„Rozumiem przeszłość po to, aby mieć więcej wyboru teraz.”

Ramka wyróżniająca:

„Światło Citrinitas nie świeci w przeszłość po to, aby Cię tam zatrzymać. Świeci tam, abyś mógł / mogła

wrócić do teraźniejszości z większą wolnością.
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Wewnętrzny kompas wartości

Citrinitas zaczyna porządkować życie wokół wartości.

Nie tylko wokół lęku.

Nie tylko wokół oczekiwań.

Nie tylko wokół przetrwania.

Nie tylko wokół roli.

Nie tylko wokół potrzeby bycia widzianym.

Wartości są jak kompas.

Nie dają zawsze łatwej drogi.

Ale pokazują kierunek.

Wewnętrzny kompas pyta:

„Co jest naprawdę ważne?”

„Jakim człowiekiem chcę być w tej sytuacji?”

„Co jest zgodne z moim centrum?”

„Co wybieram, gdy nie działam z lęku?”

„Co chcę chronić?”

„Czemu chcę służyć?”

Wartości mogą obejmować:

prawdę,

wolność,

odpowiedzialność,

miłość,

uczciwość,

twórczość,

spokój,

odwagę,

relacje,

ciało,

duchowość,

służbę,

piękno,

naukę,

prostotę,

sprawiedliwość.

Ale wartość musi przejść z hasła do życia.

Jeśli mówisz „prawda”, gdzie trzeba przestać udawać?

Jeśli mówisz „spokój”, gdzie trzeba postawić granicę?

Jeśli mówisz „miłość”, gdzie trzeba przestać ratować i zacząć spotykać?
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Jeśli mówisz „ciało”, gdzie trzeba zmienić rytm?

Jeśli mówisz „wolność”, gdzie trzeba przestać żyć cudzym oczekiwaniem?

Praktyka kompasu:

Krok 1 — Wybierz trzy wartości

„Moje trzy wartości na ten etap to…”

Krok 2 — Dla każdej zapisz działanie

„Ta wartość w praktyce oznacza…”

Krok 3 — Zapisz zagrożenie

„Najłatwiej zdradzam tę wartość, gdy…”

Krok 4 — Wybierz jedną decyzję zgodną z kompasem

„W tym tygodniu wybiorę…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Wartość staje się światłem dopiero wtedy, gdy prowadzi moje konkretne wybory.”

Ramka wyróżniająca:

„Kompas wartości nie usuwa trudności. Pomaga nie zgubić kierunku, gdy droga nie jest całkowicie jasna.
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Praktyka: decyzja z centrum

Decyzja z centrum nie zawsze jest łatwa.

Nie zawsze jest pewna.

Nie zawsze jest wolna od lęku.

Ale ma inną jakość niż decyzja z chaosu.

Decyzja z chaosu mówi:

„Muszę natychmiast.”

„Nie mogę nikogo rozczarować.”

„Muszę udowodnić.”

„Muszę uciec.”

„Muszę mieć gwarancję.”

Decyzja z centrum mówi:

„Widzę fakty.”

„Czuję ciało.”

„Znam swoje wartości.”

„Widzę lęk, ale nie oddaję mu całego steru.”

„Biorę odpowiedzialność za mój krok.”

„Pozostaję otwarty / otwarta na korektę.”

Praktyka decyzji z centrum:

Krok 1 — Nazwij decyzję

„Decyzja dotyczy…”

Krok 2 — Nazwij fakty

„Fakty są takie…”

Krok 3 — Nazwij emocje

„Czuję…”

Krok 4 — Sprawdź ciało

„Ciało mówi…”

Krok 5 — Nazwij lęk

„Lęk mówi…”

Krok 6 — Nazwij wartości

„Wartości, które są tu ważne, to…”

Krok 7 — Nazwij cień

„Cień może próbować…”
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uciec, kontrolować, udowodnić, zadowolić, zaatakować, zniknąć.

Krok 8 — Zapytaj o centrum

„Gdy wracam do centrum, widzę…”

Krok 9 — Wybierz mały krok

„Najbliższy krok to…”

Krok 10 — Ustal korektę

„Sprawdzę tę decyzję po…”

Formularz:

„Decyzja: ________

Fakty: ________

Emocje: ________

Ciało: ________

Lęk: ________

Wartości: ________

Cień: ________

Centrum: ________

Mały krok: ________

Korekta po: ________”

Ramka końcowa:

„Decyzja z centrum nie potrzebuje udawać braku lęku. Potrzebuje tylko nie oddać lękowi całej władzy.
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Ćwiczenie: mapa słonecznej świadomości

Ta mapa pomaga uporządkować psychologiczne Citrinitas.

Nie chodzi o to, aby udowodnić, że jesteś w świetle.

Chodzi o to, aby sprawdzić, czy światło prowadzi do większej prawdy, odpowiedzialności i wyboru.

Wybierz jeden obszar:

relacja, praca, ciało, duchowość, granice, twórczość, rodzina, odpoczynek, decyzja, sens, tożsamość.

Krok 1 — Obszar

„Słoneczna świadomość pojawia się w obszarze…”

Krok 2 — Rozpoznanie

„Teraz widzę…”

Krok 3 — Wzorzec

„Powtarzalny wzorzec to…”

Krok 4 — Sens

„Sens, który zaczyna wyrastać, to…”

Krok 5 — Sprawczość

„Mam wpływ na…”

„Nie mam pełnego wpływu na…”

Krok 6 — Kierunek

„Najbliższy kierunek to…”

Krok 7 — Odpowiedzialność

„Moja część odpowiedzialności to…”

Krok 8 — Przeszłość

„Rozumiem, że kiedyś…”

„Teraz mogę…”

Krok 9 — Wartości

„Wartości, które chcę chronić, to…”

Krok 10 — Cień światła

„Moje światło może zostać zniekształcone przez…”

pychę, pośpiech, kontrolę, fałszywy optymizm, ocenianie innych, presję.

Krok 11 — Mały krok z centrum

„Na dziś wybieram…”

Krok 12 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę być pełnym słońcem. Mogę działać z pierwszej prawdziwej jasności.”
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Formularz:

„Obszar: ________

Teraz widzę: ________

Wzorzec: ________

Dojrzewający sens: ________

Mam wpływ na: ________

Nie mam pełnego wpływu na: ________

Kierunek: ________

Moja odpowiedzialność: ________

Przeszłość i nowy wybór: ________

Wartości: ________

Cień światła: ________

Mały krok z centrum: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Słoneczna świadomość dojrzewa wtedy, gdy rozpoznanie staje się wyborem, a wybór zaczyna zmieniać

sposób życia.
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MODUŁ 04

Cienie światła: pycha, pozorna jasność i duchowa kontrola

Moduł 04

Cienie światła: pycha, pozorna jasność i duchowa kontrola

Nie tylko ciemność ma cień. Światło także może go rzucać. Citrinitas wymaga pokory,

ponieważ pierwsza jasność łatwo może zostać pomylona z pełnią, wgląd z wyższością,

sens z kontrolą, a świadomość z prawem do oceniania innych.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł ostrzegawczy i integracyjny. Czytelnik ma

zrozumieć, że prawdziwa słoneczna świadomość nie polega na udawaniu oświecenia, ale

na odpowiedzialnym, pokornym i ciepłym kontakcie ze światłem oraz jego cieniem.
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Pycha pierwszego światła

Pierwsze światło może być zachwycające.

Po długiej ciemności wgląd wydaje się ogromny.

Po chaosie sens wydaje się wybawieniem.

Po niepewności kierunek wydaje się prawdą ostateczną.

Właśnie wtedy może pojawić się pycha pierwszego światła.

Pycha mówi:

„Już rozumiem.”

„Jestem dalej niż inni.”

„Mój proces jest głębszy.”

„Widzę to, czego oni nie widzą.”

„Nie potrzebuję już konfrontacji z cieniem.”

„Moje światło jest dowodem mojej wyjątkowości.”

„Skoro mam wgląd, mam rację.”

Ale Citrinitas nie jest pełnym złotem.

Jest świtem.

Świt nie daje prawa do wyższości.

Daje zaproszenie do pokory.

Pycha pierwszego światła pojawia się, gdy człowiek zaczyna utożsamiać się z wglądem.

Zamiast powiedzieć:

„Otrzymałem / otrzymałam fragment jasności”,

mówi:

„Jestem jasnością.”

To niebezpieczne, bo wgląd, który miał otworzyć świadomość, staje się nową maską.

Maską duchowej wyjątkowości.

Maską dojrzałości.

Maską „ja już wiem”.

Oznaki pychy pierwszego światła:

szybkie ocenianie innych,

niechęć do słuchania korekty,

przekonanie, że cień już nie dotyczy mnie,

przymus nauczania wszystkich,

używanie symboli do budowania wyższości,

brak cierpliwości wobec cudzych etapów,
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nieumiejętność powiedzenia „nie wiem”,

lekceważenie ciała, relacji i codzienności.

Praktyka pokory:

Krok 1 — Nazwij wgląd

„Wgląd, który się pojawił, to…”

Krok 2 — Oddziel wgląd od tożsamości

„Mam wgląd, ale nie jestem ponad procesem.”

Krok 3 — Zapytaj:

„Gdzie nadal potrzebuję nauki?”

Krok 4 — Zapytaj:

„Jak ten wgląd ma stać się pokornym działaniem, nie wyższością?”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Pierwsze światło jest darem. Nie musi stać się koroną.”

Ramka wyróżniająca:

„Pycha zaczyna się tam, gdzie człowiek myli pierwszy promień z pełnym słońcem.
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Pozorna jasność jako nowa maska

Maska nie zawsze jest ciemna.

Czasem maska jest jasna.

Uśmiecha się.

Mówi spokojnym głosem.

Używa pięknych słów.

Mówi:

„Już to rozumiem.”

„Już mnie to nie dotyka.”

„Jestem ponad tym.”

„To tylko lekcja.”

„Nie mam już z tym problemu.”

„Wybieram światło.”

Czasem to prawda.

Ale czasem to pozorna jasność.

Nowa maska.

Pozorna jasność pojawia się wtedy, gdy człowiek używa światła, aby nie czuć.

Aby nie przyznać się do lęku.

Aby nie zobaczyć, że rana nadal boli.

Aby nie poprosić o pomoc.

Aby nie uznać, że proces nie jest zakończony.

Aby zachować obraz osoby świadomej, spokojnej, duchowej lub rozwiniętej.

Pozorna jasność często ma ciało pełne napięcia.

Usta mówią:

„Jestem spokojny / spokojna.”

Ciało mówi:

„Ściskam.”

Usta mówią:

„Wszystko ma sens.”

Ciało mówi:

„Nie opłakałem / opłakałam tego.”

Usta mówią:

„Nie potrzebuję nikogo.”
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Ciało mówi:

„Boję się zależności.”

Prawdziwa jasność nie boi się przyznać:

„Nie wiem.”

„To nadal boli.”

„Potrzebuję czasu.”

„Nie mam pełnej odpowiedzi.”

„Jest we mnie cień.”

„Potrzebuję wsparcia.”

Praktyka rozpoznania maski światła:

Krok 1 — Zapisz jasne zdanie, które powtarzasz

„Mówię sobie…”

Krok 2 — Zapytaj ciało

„Gdy to mówię, ciało…”

Krok 3 — Zapytaj o ukrytą emocję

„Pod tym zdaniem może być…”

Krok 4 — Zapytaj, czy to światło oświetla czy przykrywa

„To zdanie pomaga widzieć, czy pomaga nie czuć?”

Krok 5 — Napisz bardziej uczciwą wersję

„Prawdziwsze zdanie brzmi…”

Ramka wyróżniająca:

„Pozorna jasność przykrywa. Prawdziwa jasność pozwala zobaczyć także to, co jeszcze nie jest gotowe.

60 | Alchemia — Citrinitas: Świt Słonecznej Świadomości — Tom 04



Duchowa kontrola w języku świadomości

Kontrola potrafi nauczyć się języka duchowości.

Potrafi mówić:

„Muszę utrzymać wysoką świadomość.”

„Nie mogę mieć niskich emocji.”

„Muszę od razu zrozumieć lekcję.”

„Muszę wybrać światło.”

„Muszę kontrolować swoje myśli.”

„Nie wolno mi wrócić do starego wzorca.”

„Muszę być spokojny / spokojna.”

Brzmi to jak rozwój.

Ale może być kontrolą.

Duchowa kontrola pojawia się wtedy, gdy człowiek próbuje użyć świadomości, aby usunąć niepewność.

Usunąć cień.

Usunąć błąd.

Usunąć emocje.

Usunąć ciało.

Usunąć niegotowość.

Usunąć ludzką złożoność.

Prawdziwa świadomość nie usuwa człowieczeństwa.

Oświetla je.

Duchowa kontrola mówi:

„Muszę być już po tym.”

Citrinitas mówi:

„Widzę etap, na którym jestem.”

Duchowa kontrola mówi:

„Nie mogę czuć gniewu.”

Citrinitas mówi:

„Mogę zobaczyć gniew i znaleźć dla niego odpowiedzialną formę.”

Duchowa kontrola mówi:

„Jeśli rozumiem wzorzec, muszę go natychmiast zmienić.”

Citrinitas mówi:

„Rozpoznanie jest początkiem wyboru, nie przymusem perfekcji.”
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Duchowa kontrola mówi:

„Moje światło powinno uporządkować także innych.”

Citrinitas mówi:

„Moje światło ma najpierw pomóc mi działać odpowiedzialniej.”

Praktyka rozróżnienia:

Krok 1 — Zapisz swoje zdanie „muszę”

„Muszę być…”

„Muszę czuć…”

„Muszę rozumieć…”

Krok 2 — Zapytaj:

„Czy to jest kierunek, czy kontrola?”

Krok 3 — Zapisz lęk pod spodem

„Boję się, że jeśli tego nie skontroluję…”

Krok 4 — Zamień kontrolę na naczynie

Zamiast:

„Muszę być spokojny / spokojna.”

Napisz:

„Mogę stworzyć warunki, które pomogą mi wrócić do spokoju.”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Świadomość nie musi kontrolować wszystkiego, aby być prawdziwa.”

Ramka wyróżniająca:

„Duchowa kontrola próbuje użyć światła jak narzędzia nacisku. Citrinitas używa światła jak narzędzia

widzenia.
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Ocenianie innych z pozycji światła

Kiedy zaczynasz widzieć jaśniej, możesz zauważać więcej także u innych.

Ich wzorce.

Ich uniki.

Ich cień.

Ich sprzeczności.

Ich brak gotowości.

Ich kontrolę.

Ich maski.

To może być trudne.

Bo pojawia się pokusa:

„Powiem im, co powinni zobaczyć.”

„Oni są mniej świadomi.”

„Oni nie rozumieją.”

„Ja już jestem dalej.”

„Moje światło powinno im pomóc.”

Czasem rozmowa jest potrzebna.

Czasem granica jest konieczna.

Czasem warto podzielić się obserwacją, jeśli jest zaproszenie, bezpieczeństwo i odpowiednia relacja.

Ale ocenianie z pozycji światła nie jest Citrinitas.

To pycha.

Prawdziwa świadomość pamięta:

każdy ma własne tempo,

wgląd nie może być wymuszony,

nie wszystko, co widzisz, masz wypowiedzieć,

cudza obrona mogła kiedyś chronić,

cudzy cień nie daje Ci prawa do wyższości,

Twoje widzenie też może być projekcją,

Twoim zadaniem jest najpierw odpowiedzialność za własne działanie.

Ocenianie z pozycji światła mówi:

„Ja widzę, ty nie.”

Pokorna jasność mówi:

„Widzę coś, ale mogę się mylić. Zadbam najpierw o swoją część.”
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Pytania pomocne:

— Czy próbuję pomóc, czy poczuć się wyżej?

— Czy ta osoba prosiła o moją interpretację?

— Czy moja obserwacja wynika z troski, czy z potrzeby kontroli?

— Czy mam wziąć odpowiedzialność za swoją granicę, zamiast diagnozować drugą osobę?

— Czy to, co widzę w kimś, dotyczy także mojego cienia?

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz ocenę

„Myślę o tej osobie, że…”

Krok 2 — Zamień ocenę na obserwację

„Obserwuję…”

Krok 3 — Oddziel cudze od swojego

„Moja część to…”

Krok 4 — Wybierz dojrzałe działanie

granica, rozmowa, milczenie, prośba, dystans, własna refleksja.

Ramka wyróżniająca:

„Światło, które służy do ustawiania się ponad innymi, przestaje być świadomością. Staje się kolejną formą

ego.
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Presja bycia już „po procesie”

Po pierwszym świetle może pojawić się presja:

„Powinienem / powinnam być już po tym.”

„Skoro mam wgląd, nie powinienem / nie powinnam wracać do starych reakcji.”

„Skoro rozumiem, nie powinno już boleć.”

„Skoro pojawiła się jasność, muszę być stabilny / stabilna.”

„Nie mogę znów potrzebować wsparcia.”

Ta presja bywa bardzo subtelna.

Może wyglądać jak ambicja duchowa.

Jak perfekcjonizm rozwojowy.

Jak potrzeba udowodnienia sobie i innym, że przemiana się udała.

Ale proces nie działa jak egzamin.

Citrinitas nie oznacza, że:

cień zniknął,

ciało zawsze będzie spokojne,

nie pojawią się stare wzorce,

nigdy nie będzie regresu,

nie będzie potrzeby pomocy,

wszystko będzie jasne,

zawsze będziesz działać z centrum.

Citrinitas oznacza raczej:

widzisz szybciej,

wracasz łagodniej,

rozpoznajesz wzorzec,

masz większą możliwość wyboru,

nie utożsamiasz się całkowicie z cieniem,

umiesz szukać wsparcia bez tak wielkiego wstydu,

traktujesz proces bardziej odpowiedzialnie.

Bycie „po procesie” często jest fantazją kontroli.

Życie jest bardziej cykliczne.

Czasem światło się wzmacnia.

Czasem wraca temat.

Czasem potrzebna jest korekta.

Czasem dawna rana prosi o kolejne warstwy pracy.

To nie unieważnia Citrinitas.

To oznacza, że świadomość ma dojrzewać w życiu, nie tylko w chwili wglądu.
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Praktyka:

Krok 1 — Zapisz presję

„Powinienem / powinnam już…”

Krok 2 — Zapytaj:

„Kto lub co wymaga ode mnie bycia „po procesie”?”

Krok 3 — Zapisz bardziej prawdziwe zdanie

„Jestem w etapie, w którym…”

Krok 4 — Nazwij znak postępu bez perfekcji

„Widzę zmianę w tym, że…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę być po procesie, aby być w prawdziwej przemianie.”

Ramka wyróżniająca:

„Świt nie musi udowadniać, że nigdy nie było nocy. Wystarczy, że pokazuje nową możliwość widzenia.
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Gdy światło staje się przemocą wobec cienia

Światło może pomagać zobaczyć cień.

Ale może też próbować go zniszczyć.

Wtedy człowiek mówi:

„Nie powinienem / nie powinnam już tego czuć.”

„To jest zbyt niskie.”

„To nie pasuje do mojej świadomości.”

„Muszę to usunąć.”

„Nie wolno mi mieć takich emocji.”

„To dowód, że nie jestem wystarczająco rozwinięty / rozwinięta.”

Tak światło staje się przemocą wobec cienia.

A cień nie integruje się przez przemoc.

Cień, który zostaje zawstydzony światłem, często wraca mocniej.

Ukrywa się.

Zniekształca.

Wychodzi w projekcji.

Staje się osądem wobec innych.

Albo zamienia się w wewnętrzne napięcie.

Prawdziwe Citrinitas mówi:

„Widzę cień jaśniej.”

„Nie muszę go wykonywać bez świadomości.”

„Nie muszę go też niszczyć.”

„Mogę zapytać, jaką informację niesie.”

„Mogę znaleźć dojrzałą formę.”

Przykłady:

Gniew nie musi stać się agresją.

Może wskazywać granicę.

Zazdrość nie musi stać się atakiem.

Może pokazywać pragnienie.

Lęk nie musi rządzić.

Może pokazywać potrzebę bezpieczeństwa.

Zmęczenie nie jest brakiem duchowości.

Może pokazywać limit ciała.
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Seksualność nie jest cieniem do spalenia.

Może być energią wymagającą świadomości i odpowiedzialności.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij cień, który oceniasz

„Część mnie, którą próbuję oświetlić przemocą, to…”

Krok 2 — Zapisz osąd

„Mówię jej…”

Krok 3 — Zamień osąd na pytanie

„Co próbujesz mi pokazać?”

Krok 4 — Oddziel energię od działania

„Energia to…”

„Dojrzała forma mogłaby być…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Światło ma pomóc mi widzieć cień, nie palić go ze wstydu.”

Ramka wyróżniająca:

„Cień spalony wstydem nie znika. Cień zobaczony z ciepłem może zacząć się integrować.
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Złudzenie ostatecznego sensu

Citrinitas przynosi sens.

Ale sens także może mieć cień.

Cień sensu pojawia się wtedy, gdy człowiek zbyt szybko mówi:

„Już wiem, po co to było.”

„To wszystko wydarzyło się dokładnie dlatego.”

„To był jedyny sens tej historii.”

„Teraz wszystko jest jasne.”

„Nie ma już nic więcej do zobaczenia.”

Taka pewność może dawać ulgę.

Ale może też zamknąć proces.

Bo nie każde doświadczenie da się zamknąć jednym zdaniem.

Nie każdy ból potrzebuje natychmiastowego znaczenia.

Nie każda strata powinna być wyjaśniona zbyt szybko.

Nie każda historia ma sens, który człowiek może posiadać w całości.

Dojrzały sens jest pokorny.

Mówi:

„Na dziś rozumiem tyle.”

„Ten sens może się pogłębić.”

„Nie muszę usprawiedliwiać wszystkiego.”

„Nie muszę zamieniać cierpienia w piękną historię.”

„Mogę zobaczyć znaczenie bez odbierania bólowi powagi.”

Złudzenie ostatecznego sensu często służy kontroli.

Jeśli wiem „na pewno”, nie muszę czuć niepewności.

Jeśli mam wielką interpretację, nie muszę zostać przy prostym żalu.

Jeśli wszystko ma pełne wyjaśnienie, nie muszę uznać tajemnicy.

Ale Citrinitas nie jest posiadaniem sensu.

Jest świtem sensu.

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz sens, który się pojawia

„Na dziś widzę, że…”

Krok 2 — Dodaj pokorę

„To może być część sensu, nie całość.”
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Krok 3 — Zapytaj:

„Czy ta interpretacja robi miejsce na ból, czy go przykrywa?”

Krok 4 — Zapytaj:

„Czy używam sensu, aby kontrolować niepewność?”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę posiadać ostatecznego sensu. Mogę pozwolić znaczeniu dojrzewać.”

Ramka wyróżniająca:

„Sens, który dojrzewa, jest żywy. Sens użyty do zamknięcia procesu zbyt wcześnie może stać się kolejną

maską.
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Praktyka: sprawdzanie czystości światła

Nie każde światło jest fałszywe.

Ale każde światło warto sprawdzić.

Nie z podejrzliwości.

Z dojrzałości.

Wybierz jeden wgląd, jedną jasność albo jeden kierunek, który się pojawił.

Następnie zadaj pytania:

1. Ciało

„Czy ta jasność daje ciału więcej oddechu, czy więcej napięcia?”

2. Pokora

„Czy ten wgląd czyni mnie bardziej pokornym / pokorną, czy bardziej wyższym / wyższą od innych?”

3. Cień

„Czy to światło robi miejsce na cień, czy próbuje go wymazać?”

4. Relacje

„Czy ta jasność pomaga mi być bardziej odpowiedzialnym / odpowiedzialną w relacjach, czy bardziej

oceniającym / oceniającą?”

5. Tempo

„Czy próbuję przyspieszyć proces pod wpływem tego światła?”

6. Odpowiedzialność

„Czy ten wgląd prowadzi do konkretnego, dojrzałego działania?”

7. Korekta

„Czy jestem gotowy / gotowa zmienić rozumienie, jeśli rzeczywistość pokaże coś więcej?”

8. Ciepło

„Czy w tym świetle jest życzliwość wobec człowieczeństwa?”

9. Prawda

„Czy to światło oświetla całą prawdę, czy tylko wygodną część?”

10. Ziemia

„Czy po tym wglądzie umiem wrócić do codzienności?”

Formularz:

„Wgląd / jasność: ________

Ciało: ________

Pokora: ________

Cień: ________

Relacje: ________

Tempo: ________
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Odpowiedzialność: ________

Gotowość do korekty: ________

Ciepło: ________

Prawda: ________

Ziemia / codzienność: ________

Wniosek: ________”

Zdanie domknięcia:

„Światło, które przeszło przez pokorę, ciało i odpowiedzialność, staje się bardziej godne zaufania.”

Ramka końcowa:

„Czystość światła nie polega na braku cienia. Polega na tym, że światło nie kłamie o cieniu.
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Ćwiczenie: mapa cienia światła

Ta mapa pomaga zobaczyć cień światła.

Nie po to, aby przestać ufać jasności.

Po to, aby jasność nie stała się nową maską.

Wybierz jedną sytuację, w której poczułeś / poczułaś jasność, wgląd, sens albo kierunek.

Krok 1 — Nazwij światło

„Światło, które się pojawiło, to…”

Krok 2 — Nazwij możliwą pychę

„Mogę pomylić ten wgląd z wyższością, gdy…”

Krok 3 — Nazwij maskę jasności

„Mogę użyć tej jasności do ukrycia…”

lęku, smutku, cienia, potrzeby, niepewności, bólu, zależności.

Krok 4 — Nazwij kontrolę

„Próbuję kontrolować przez światło…”

siebie, emocje, ciało, innych, proces, sens, tempo.

Krok 5 — Nazwij ocenianie

„Oceniająca część mnie mówi o innych…”

Krok 6 — Nazwij presję

„Presja bycia po procesie brzmi…”

Krok 7 — Nazwij cień, którego nie chcę widzieć

„Cień, który może nadal wymagać miejsca, to…”

Krok 8 — Nazwij sens z pokorą

„Na dziś rozumiem…”

„Nie wiem jeszcze…”

Krok 9 — Sprawdź ciało

„Ciało reaguje na tę jasność…”

Krok 10 — Wybierz dojrzałą korektę

„Aby światło było czystsze, potrzebuję…”

pokory, ciepła, rozmowy, odpoczynku, granicy, korekty, przeprosin, cierpliwości, powrotu do ciała.

Krok 11 — Małe działanie

„Na dziś zrobię…”

Krok 12 — Zdanie domknięcia

„Mogę chronić światło, widząc także jego cień.”
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Formularz:

„Moje światło: ________

Możliwa pycha: ________

Maska jasności: ________

Duchowa kontrola: ________

Ocenianie innych: ________

Presja bycia po procesie: ________

Cień do zobaczenia: ________

Sens z pokorą: ________

Ciało: ________

Dojrzała korekta: ________

Małe działanie: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Światło staje się dojrzalsze nie wtedy, gdy udaje brak cienia, lecz wtedy, gdy potrafi zobaczyć własne

zniekształcenia bez utraty ciepła.
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MODUŁ 05

Praktyki Citrinitas: dzienne światło, wybór, kierunek i integracja

Moduł 05

Praktyki Citrinitas: dzienne światło, wybór, kierunek i integracja

Światło staje się dojrzałe wtedy, gdy nie pozostaje tylko wglądem. Musi dotknąć dnia,

decyzji, ciała, relacji, pracy, odpoczynku i sposobu, w jaki człowiek wybiera jeden następny

krok z większej prawdy.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć moduł praktyczny. Czytelnik otrzyma narzędzia do

pracy z jasnością: rytuał porannego rozpoznania, praktykę oka świadomości, wybór z

centrum, integrację wglądu, mapę wartości, pracę z ciałem w świetle, plan siedmiu dni i

osobisty protokół Citrinitas.
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Rytuał porannego światła

Poranek jest naturalnym symbolem Citrinitas.

Nie dlatego, że każdy poranek musi być piękny.

Ale dlatego, że każdy poranek pyta:

„Z jakiego miejsca zaczniesz dzień?”

Nie musisz zaczynać idealnie.

Nie musisz mieć pełnej energii.

Nie musisz być pełen / pełna jasności.

Wystarczy kilka minut, aby zaprosić świadomość do dnia.

Rytuał porannego światła:

Krok 1 — Zatrzymaj się przy świetle

Podejdź do okna albo usiądź w miejscu, gdzie jest choć trochę jasności.

Jeśli nie ma słońca, wystarczy światło dnia lub spokojna lampka.

Krok 2 — Poczuj ciało

„Moje ciało dziś jest…”

zmęczone, napięte, spokojne, senne, lekkie, ciężkie, gotowe, niegotowe.

Krok 3 — Nazwij jedną prawdę

„Jedna prawda na dziś brzmi…”

Nie musi być wielka.

Może być prosta:

„Potrzebuję wolniejszego tempa.”

„Nie chcę działać z lęku.”

„Mam ważną rozmowę.”

„Potrzebuję ciepła wobec siebie.”

Krok 4 — Wybierz jedną wartość

„Dziś chcę kierować się…”

prawdą, spokojem, odwagą, troską, odpowiedzialnością, prostotą, cierpliwością, granicą.

Krok 5 — Wybierz jeden promień działania

„Mój jeden krok to…”

Krok 6 — Zauważ cień światła

„Dziś mogę uważać na…”

pychę, pośpiech, samokrytykę, fałszywy optymizm, kontrolę, ocenianie, presję.

Krok 7 — Zdanie rozpoczęcia
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„Nie muszę świecić idealnie. Wystarczy, że zacznę dzień z jedną prawdą i jednym krokiem.”

Ramka wyróżniająca:

„Rytuał porannego światła nie ma zmusić Cię do jasności. Ma pomóc Ci zacząć dzień mniej automatycznie.
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Oko dnia: praktyka obserwacji wzorca

Nie trzeba obserwować całego życia naraz.

Wystarczy jedno oko dnia.

Jedno miejsce świadomości.

Jeden wzorzec.

Jedna pętla.

Jedna reakcja, którą chcesz zobaczyć wcześniej niż zwykle.

Praktyka oka dnia:

Krok 1 — Wybierz wzorzec

„Dziś obserwuję…”

przyspieszanie, zadowalanie, kontrolę, wycofanie, irytację, ratowanie, odkładanie, samokrytykę,

porównywanie, potrzebę udowadniania.

Krok 2 — Nazwij sygnał startu

„Wiem, że wzorzec się uruchamia, gdy…”

ciało się napina, przyspieszam, milknę, tłumaczę się, chcę natychmiast odpisać, czuję winę, tracę oddech.

Krok 3 — Obserwuj bez wyroku

Nie pisz:

„Znowu zawiodłem / zawiodłam.”

Napisz:

„Wzorzec się pojawił.”

Krok 4 — Zapisz impuls

„Impuls chce…”

uciec, zaatakować, zadowolić, skontrolować, wyjaśnić, zniknąć, udowodnić.

Krok 5 — Zapytaj o potrzebę pod spodem

„Pod impulsem może być potrzeba…”

bezpieczeństwa, uznania, odpoczynku, granicy, bliskości, jasności, przestrzeni.

Krok 6 — Wybierz małe przesunięcie

zatrzymać się, odetchnąć, powiedzieć jedno zdanie, nie odpowiadać od razu, poprosić o czas, zauważyć

ciało, wybrać ciszę.

Krok 7 — Podsumuj wieczorem

„Dziś zobaczyłem / zobaczyłam…”

„Następnym razem mogę…”

Ważne:

Oko dnia nie służy perfekcji.
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Służy wcześniejszemu zauważeniu.

To już jest zmiana.”

Ramka wyróżniająca:

„Wzorzec widziany wcześniej staje się mniej automatyczny, nawet jeśli nie znika od razu.
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Wybór z centrum w trudnej chwili

Najłatwiej mówić o centrum, kiedy jest spokojnie.

Ale Citrinitas sprawdza się wtedy, gdy coś Cię porusza.

Kiedy ktoś coś mówi.

Kiedy czujesz presję.

Kiedy wraca stary wzorzec.

Kiedy chcesz natychmiast zareagować.

Kiedy boisz się rozczarować.

Kiedy chcesz udowodnić swoją rację.

Wybór z centrum zaczyna się od przerwy.

Nie od idealnej odpowiedzi.

Od przerwy.

Praktyka w trudnej chwili:

Krok 1 — Stop

Powiedz w środku:

„Zatrzymuję się.”

Krok 2 — Ciało

„Co dzieje się w ciele?”

szczęka, barki, brzuch, gardło, oddech, dłonie, klatka.

Krok 3 — Emocja

„Najsilniejsza emocja to…”

lęk, złość, wstyd, smutek, presja, bezradność.

Krok 4 — Automatyzm

„Stary wzorzec chce…”

uciec, zaatakować, zadowolić, zamknąć się, wyjaśniać, kontrolować.

Krok 5 — Wartość

„Jaka wartość ma mnie teraz prowadzić?”

prawda, spokój, granica, szacunek, odwaga, odpowiedzialność, troska.

Krok 6 — Jeden krok z centrum

„Mogę…”

poprosić o czas, powiedzieć jedno zdanie, nie odpowiadać od razu, postawić granicę, zadać pytanie,

zakończyć rozmowę, wrócić później.

Krok 7 — Zdanie praktyczne
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„Potrzebuję chwili, żeby odpowiedzieć.”

„Nie chcę reagować automatycznie.”

„Wrócę do tego, kiedy będę spokojniejszy / spokojniejsza.”

„To jest dla mnie ważne, dlatego chcę odpowiedzieć uczciwie.”

Ramka wyróżniająca:

„Wybór z centrum nie musi być wielki. Czasem jest nim jedna sekunda przerwy między impulsem a

odpowiedzią.
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Integracja wglądu w codzienności

Wgląd może być piękny.

Może przynieść ulgę.

Może rozświetlić wiele rzeczy.

Ale wgląd nie jest jeszcze integracją.

Wgląd mówi:

„Widzę.”

Integracja pyta:

„Jak będę żyć inaczej dzięki temu, co widzę?”

Przykłady:

Wgląd:

„Zadowalam innych, bo boję się odrzucenia.”

Integracja:

„Dziś powiem jedno uczciwe „nie”.”

Wgląd:

„Moje ciało jest przeciążone.”

Integracja:

„Zakończę pracę o konkretnej godzinie.”

Wgląd:

„Mój gniew pokazuje granicę.”

Integracja:

„Nazwę granicę spokojnym zdaniem.”

Wgląd:

„Potrzebuję więcej sensu.”

Integracja:

„Poświęcę 30 minut tygodniowo na coś, co jest zgodne z wartością twórczości.”

Wgląd:

„Nie muszę kontrolować wszystkiego.”

Integracja:

„Pozwolę jednej sprawie pozostać niedoskonałą.”

82 | Alchemia — Citrinitas: Świt Słonecznej Świadomości — Tom 04



Integracja wymaga:

konkretu,

małego zakresu,

powtarzalności,

ciała,

cierpliwości,

korekty,

obserwacji skutków.

Praktyka integracji:

Krok 1 — Zapisz wgląd

„Wgląd brzmi…”

Krok 2 — Zadaj pytanie integracyjne

„Jak ten wgląd zmienia mój dzień?”

Krok 3 — Wybierz jedno zachowanie

„Przez najbliższe 7 dni będę…”

Krok 4 — Ustal moment

„Zrobię to wtedy, gdy…”

Krok 5 — Sprawdź przeszkodę

„Największą przeszkodą będzie…”

Krok 6 — Ustal korektę

„Jeśli wrócę do starego wzorca, wrócę przez…”

zapis, oddech, rozmowę, mały wybór, bez samokary.

Ramka wyróżniająca:

„Wgląd jest promieniem. Integracja jest tym, co robisz, kiedy promień pada na zwykły dzień.
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Praktyka ciepłej odpowiedzialności

Odpowiedzialność bez ciepła może stać się karą.

Ciepło bez odpowiedzialności może stać się unikaniem.

Citrinitas potrzebuje obu.

Jasność mówi:

„Zobacz swoją część.”

Ciepło mówi:

„Nie musisz nienawidzić siebie, żeby ją uznać.”

Ciepła odpowiedzialność jest szczególnie potrzebna, gdy:

powiedziałeś / powiedziałaś coś raniącego,

uniknąłeś / uniknęłaś rozmowy,

zareagowałeś / zareagowałaś starym wzorcem,

przekroczyłeś / przekroczyłaś własne granice,

zignorowałeś / zignorowałaś ciało,

oddałeś / oddałaś ster lękowi,

zobaczyłeś / zobaczyłaś cień swojego działania.

Praktyka:

Krok 1 — Fakt

„Fakt jest taki…”

Bez upiększania i bez wyroku.

Krok 2 — Wpływ

„To mogło wpłynąć na…”

mnie, drugą osobę, relację, ciało, pracę, zaufanie, granicę.

Krok 3 — Moja część

„Moja część odpowiedzialności to…”

Krok 4 — Nie wszystko

„Nie moja część to…”

Krok 5 — Naprawa lub korekta

„Mogę…”

przeprosić, wyjaśnić, zmienić zachowanie, ustalić granicę, zrobić pauzę, poprosić o pomoc, skorygować

plan.

Krok 6 — Ciepłe zdanie

„Mogę widzieć ten błąd bez zamieniania siebie w błąd.”

Krok 7 — Nowy wybór

„Następnym razem chcę…”
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Przykład:

Fakt:

„Odpowiedziałem / odpowiedziałam ostro.”

Wpływ:

„Druga osoba mogła poczuć się zaatakowana.”

Moja część:

„Ton i brak pauzy.”

Nie moja część:

„Nie muszę brać odpowiedzialności za całą reakcję drugiej osoby.”

Korekta:

„Przeproszę za ton i nazwę granicę spokojniej.”

Ramka wyróżniająca:

„Ciepła odpowiedzialność nie wybiela błędu. Sprawia, że błąd może prowadzić do naprawy, a nie do

samonienawiści.
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Praktyka złotego ziarna

Nie każdy potencjał od razu wygląda jak wielka droga.

Czasem pojawia się jako złote ziarno.

Małe.

Delikatne.

Ciche.

Ale prawdziwe.

Złotym ziarnem może być:

nowy kierunek pracy,

potrzeba twórczości,

zdrowszy rytm,

granica, która dojrzewa,

pragnienie nauki,

decyzja o terapii,

nowa forma relacji,

powrót do ciała,

wartość, która chce prowadzić życie,

wewnętrzne „chcę żyć prościej”,

mały sens po długim chaosie.

Praktyka złotego ziarna:

Krok 1 — Nazwij ziarno

„Złote ziarno, które się pojawia, to…”

Krok 2 — Nie rób z niego korony

„To jest początek, nie dowód pełni.”

Krok 3 — Zapytaj, czego potrzebuje

„To ziarno potrzebuje…”

czasu, rytmu, nauki, rozmowy, ochrony, granicy, ciszy, działania, odpoczynku.

Krok 4 — Zapytaj, co może je zniszczyć

pośpiech, pycha, porównywanie, perfekcjonizm, zaniedbanie, lęk, cudze oczekiwania, brak ciała.

Krok 5 — Wybierz mały rytm karmienia

„Przez najbliższy tydzień będę…”

10 minut dziennie, jedna rozmowa, jeden zapis, jeden krok, jedna praktyka ciała, jedno działanie.

Krok 6 — Sprawdź w rzeczywistości

„Po tygodniu zobaczę…”

czy ziarno ma więcej życia, czy potrzebuje korekty, czy było tylko chwilową emocją, czy nadal jest ważne.

Krok 7 — Zdanie domknięcia
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„Mogę pielęgnować ziarno bez ogłaszania pełni.”

Ramka wyróżniająca:

„To, co jest naprawdę złote, nie zawsze potrzebuje natychmiastowego blasku. Czasem potrzebuje gleby,

czasu i ochrony.
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Rytuał wieczornego rozróżnienia

Wieczór nie musi być miejscem osądu.

Może być miejscem rozróżnienia.

Nie chodzi o pytanie:

„Czy byłem / byłam dziś idealnie świadomy / świadoma?”

Chodzi o pytanie:

„Co dziś zobaczyłem / zobaczyłam?”

Rytuał wieczornego rozróżnienia:

Krok 1 — Jeden moment światła

„Dziś zobaczyłem / zobaczyłam jaśniej…”

Krok 2 — Jeden moment starego wzorca

„Stary wzorzec pojawił się, gdy…”

Krok 3 — Bez samokary

„Mogę to zobaczyć bez zamieniania dnia w porażkę.”

Krok 4 — Jedna wartość

„Wartość, która była dziś ważna, to…”

Krok 5 — Jedna korekta

„Jutro mogę skorygować…”

Krok 6 — Cień światła

„Dziś mogłem / mogłam użyć światła jako maski, gdy…”

Krok 7 — Jeden gest uznania

„Doceniam siebie za…”

zatrzymanie, szczerość, granicę, rozmowę, odpoczynek, powrót, próbę, zauważenie.

Krok 8 — Domknięcie

„Dzień jest domknięty. Świadomość może odpocząć.”

Formularz:

„Moment światła: ________

Stary wzorzec: ________

Bez samokary — zdanie: ________

Wartość dnia: ________

Korekta na jutro: ________

Cień światła: ________

Gest uznania: ________

Zdanie domknięcia: ________”
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Ważne:

Nie rób z wieczoru przesłuchania.

Jeśli jesteś bardzo zmęczony / zmęczona, wybierz tylko jedno zdanie:

„Dziś zobaczyłem / zobaczyłam…”

To wystarczy.”

Ramka wyróżniająca:

„Wieczorne rozróżnienie nie ma karać za cień. Ma pomóc światłu uczyć się z dnia.
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Plan 7 dni słonecznej świadomości

Ten plan nie jest testem świadomości.

Nie musisz wykonać go idealnie.

Nie musisz czuć światła każdego dnia.

Wystarczy jedna praktyka dziennie.

Dzień 1 — Świt

Pytanie:

„Co zaczynam widzieć jaśniej?”

Działanie:

Zapisz jedną prawdę i jeden mały promień kierunku.

Dzień 2 — Wzorzec

Pytanie:

„Jaki wzorzec chcę dziś obserwować bez samopotępienia?”

Działanie:

Zauważ jeden moment, w którym wzorzec się uruchamia.

Dzień 3 — Centrum

Pytanie:

„Z czego chcę dziś działać: z lęku, presji czy centrum?”

Działanie:

Zrób jedną pauzę przed odpowiedzią.

Dzień 4 — Wartość

Pytanie:

„Jaka wartość ma prowadzić mój dzień?”

Działanie:

Wybierz jedno konkretne zachowanie zgodne z tą wartością.

Dzień 5 — Ciepła odpowiedzialność

Pytanie:

„Gdzie mogę uznać swoją część bez samokary?”

Działanie:

Nazwij fakt, wpływ, swoją część i jedną korektę.

Dzień 6 — Złote ziarno
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Pytanie:

„Jaki mały potencjał chce być chroniony?”

Działanie:

Zrób jeden gest pielęgnacji tego ziarna.

Dzień 7 — Integracja

Pytanie:

„Co w tym tygodniu zaczęło przechodzić z wglądu do życia?”

Działanie:

Zapisz jedną zmianę, jedną korektę i jeden krok na kolejny tydzień.

Zdanie tygodnia:

„Nie muszę być pełnym słońcem. Mogę praktykować jeden promień prawdziwej świadomości dziennie.”

Ramka końcowa:

„Siedem dni Citrinitas nie ma stworzyć perfekcyjnej jasności. Ma nauczyć ciało, umysł i życie rozpoznawać

światło, które można wcielać małymi krokami.
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Ćwiczenie: mój osobisty protokół Citrinitas

Ten protokół pomaga przenieść światło z poziomu wglądu do poziomu życia.

Nie służy perfekcji.

Służy integracji.

Wypełnij pola:

1. Obszar światła

„Jasność pojawia się w obszarze…”

2. Jedna prawda

„Teraz widzę, że…”

3. Ciało

„Moje ciało reaguje…”

4. Wzorzec

„Wzorzec, który zaczynam rozpoznawać, to…”

5. Wartość

„Wartość, która ma mnie prowadzić, to…”

6. Centrum

„Gdy wracam do centrum, widzę…”

7. Mały wybór

„Następny krok z centrum to…”

8. Odpowiedzialność

„Moja część odpowiedzialności to…”

9. Ciepło

„Mogę patrzeć na to z ciepłem przez zdanie…”

10. Cień światła

„Moje światło może zostać zniekształcone przez…”

pychę, kontrolę, ocenianie, presję, fałszywy optymizm, ucieczkę od cienia.

11. Integracja

„Ten wgląd stanie się życiem przez…”

konkretny gest, rozmowę, granicę, rytm, wybór, praktykę, korektę.

12. Korekta

„Sprawdzę to po…”

13. Zdanie domknięcia

„Nie muszę posiadać całego światła. Mogę wcielić jeden prawdziwy promień.”
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Formularz:

„Obszar światła: ________

Jedna prawda: ________

Ciało: ________

Rozpoznany wzorzec: ________

Wartość: ________

Centrum: ________

Mały wybór: ________

Moja odpowiedzialność: ________

Zdanie ciepła: ________

Cień światła: ________

Integracja w życiu: ________

Korekta po: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Protokół Citrinitas pomaga pamiętać, że światło dojrzewa wtedy, gdy staje się wyborem, ciałem,

odpowiedzialnością i codziennym gestem.
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MODUŁ 06

Życie w słonecznej świadomości: działanie z centrum i
przygotowanie do pełni

Moduł 06

Życie w słonecznej świadomości: działanie z centrum i przygotowanie do pełni

Citrinitas uczy, że światło nie jest ozdobą procesu. Jest sposobem życia: widzieć jaśniej,

wybierać uczciwiej, działać cieplej, brać odpowiedzialność bez samokary i przygotowywać

wewnętrzną materię do pełniejszej integracji.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzieć końcową integrację. Czytelnik ma zrozumieć, że

słoneczna świadomość nie polega na chwilowym wglądzie, lecz na powolnym dojrzewaniu

sposobu życia: w relacjach, pracy, duchowości, ciele, wartościach, decyzjach i

codziennym rytmie.
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Jasność jako sposób życia

Jasność nie jest prawdziwa tylko dlatego, że została zrozumiana.

Staje się prawdziwsza, gdy zaczyna zmieniać sposób życia.

Nie musi od razu zmieniać wszystkiego.

Może zacząć od małych miejsc.

Od sposobu, w jaki odpowiadasz.

Od chwili, w której nie reagujesz automatycznie.

Od granicy postawionej bez agresji.

Od odpoczynku bez wielkiego tłumaczenia.

Od decyzji, która bardziej pasuje do wartości niż do lęku.

Od przyznania:

„Nie wiem jeszcze.”

Od odpowiedzialności bez samokary.

Jasność jako sposób życia oznacza:

mniej udawania,

więcej rozróżnienia,

mniej działania z presji,

więcej wyboru z centrum,

mniej duchowej pozy,

więcej kontaktu z ciałem,

mniej oceniania innych,

więcej pokory wobec procesu,

mniej ucieczki w sens,

więcej uczciwości wobec faktów.

To nie jest perfekcyjna jasność.

To jasność praktyczna.

Taka, która pojawia się w wiadomości, której nie wysyłasz impulsywnie.

W rozmowie, w której nie musisz wygrać.

W pracy, w której nie udowadniasz wartości przez przeciążenie.

W relacji, w której widzisz swój wzorzec szybciej.

W ciele, którego nie traktujesz jak przeszkody.

W decyzji, która nie jest całkowicie pewna, ale jest bardziej uczciwa.

Pytania pomocne:

— Gdzie moja jasność nadal pozostaje tylko teorią?

— W jakim jednym miejscu może dziś stać się wyborem?

— Jak wyglądałby mały gest życia z centrum?
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— Czy moje światło zmniejsza udawanie?

— Czy moje światło zwiększa odpowiedzialność i ciepło?

Praktyka:

Krok 1 — Wybierz jeden obszar życia

„Chcę wcielić jasność w…”

Krok 2 — Nazwij stary automatyzm

„Dawniej zwykle…”

Krok 3 — Nazwij nowy mały wybór

„Teraz mogę…”

Krok 4 — Sprawdź, czy wybór ma ciepło

„Czy ten wybór jest jasny i ludzki?”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Jasność dojrzewa wtedy, gdy staje się sposobem bycia w małych chwilach.”

Ramka wyróżniająca:

„Citrinitas nie pyta tylko: „Co rozumiesz?”. Pyta także: „Jak ta jasność zmienia Twój następny krok?”
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Działanie z centrum, nie z potrzeby udowodnienia

Po okresie ciemności i oczyszczenia możesz poczuć impuls działania.

To naturalne.

Światło chce wejść w życie.

Ale warto zapytać:

„Z czego działam?”

Bo działanie może płynąć z centrum.

Może też płynąć z potrzeby udowodnienia.

Działanie z potrzeby udowodnienia mówi:

„Muszę pokazać, że się zmieniłem / zmieniłam.”

„Muszę udowodnić, że jestem świadomy / świadoma.”

„Muszę osiągnąć coś wielkiego.”

„Muszę być przykładem.”

„Muszę nadrobić czas.”

„Muszę zamienić wgląd w sukces.”

Działanie z centrum mówi:

„To jest zgodne z moją wartością.”

„Ten krok jest uczciwy.”

„Nie muszę robić wszystkiego naraz.”

„Mogę działać bez widowiska.”

„Mogę sprawdzić ten kierunek w praktyce.”

„Moja wartość nie zależy od natychmiastowego efektu.”

Różnica często jest odczuwalna w ciele.

Udowadnianie napina.

Centrum stabilizuje.

Udowadnianie przyspiesza.

Centrum nadaje rytm.

Udowadnianie boi się korekty.

Centrum może się uczyć.

Udowadnianie potrzebuje widowni.

Centrum potrzebuje zgodności.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij działanie
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„Chcę zrobić…”

Krok 2 — Zapytaj o źródło

„Najbardziej napędza mnie…”

wartość, lęk, presja, radość, potrzeba uznania, pycha, odpowiedzialność, centrum.

Krok 3 — Sprawdź ciało

„Gdy myślę o tym działaniu, ciało…”

Krok 4 — Oczyść intencję

„Chcę, aby ten krok służył…”

Krok 5 — Zmniejsz skalę

„Najmniejsza uczciwa wersja tego działania to…”

Krok 6 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę udowadniać przemiany. Mogę ją wcielać.”

Ramka wyróżniająca:

„Działanie z centrum nie musi być spektakularne. Jest prawdziwe wtedy, gdy nie traci kontaktu z wartością,

ciałem i pokorą.
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Relacje w świetle Citrinitas

Relacje są jednym z najważniejszych miejsc testowania Citrinitas.

Łatwo mieć jasność w samotnym zapisie.

Trudniej zachować ją w rozmowie.

W konflikcie.

W bliskości.

W rozczarowaniu.

W cudzym cieniu.

W momencie, gdy ktoś nie reaguje tak, jak chcesz.

Słoneczna świadomość w relacjach nie oznacza, że zawsze jesteś spokojny / spokojna.

Oznacza, że zaczynasz widzieć więcej.

Widzisz:

co jest Twoją częścią,

co projektujesz na drugą osobę,

gdzie próbujesz ratować,

gdzie oceniasz z pozycji światła,

gdzie uciekasz od granicy,

gdzie boisz się prawdy,

gdzie mylisz miłość z przejmowaniem odpowiedzialności,

gdzie potrzebujesz powiedzieć mniej, ale uczciwiej.

Citrinitas w relacji może wyglądać jak:

„Potrzebuję chwili, zanim odpowiem.”

„Widzę, że reaguję starym wzorcem.”

„Moja część to…”

„Nie chcę Cię oceniać, chcę powiedzieć o swoim doświadczeniu.”

„Nie mogę przejąć Twojego procesu.”

„Mogę Cię kochać bez rezygnacji z granicy.”

„Nie wiem jeszcze, ale chcę rozmawiać uczciwie.”

Cienie światła w relacjach:

przekonanie, że widzisz drugą osobę lepiej niż ona siebie,

diagnozowanie bez zgody,

duchowe pouczanie,

ukrywanie gniewu pod pozornym spokojem,

brak granicy w imię „wyższego zrozumienia”,

ucieczka od konfliktu pod hasłem harmonii.

Praktyka relacyjnej jasności:

Krok 1 — Wybierz jedną relację
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Krok 2 — Zapisz, co widzisz jaśniej

Krok 3 — Zapisz swoją część odpowiedzialności

Krok 4 — Zapisz granicę lub prawdę, która potrzebuje formy

Krok 5 — Sprawdź, czy nie oceniasz z pozycji światła

Krok 6 — Wybierz jedno zdanie dojrzałego kontaktu

Ramka wyróżniająca:

„Najbardziej wiarygodne światło w relacji to nie to, które ocenia drugiego człowieka, ale to, które pomaga Ci

wziąć własną część bardziej uczciwie.
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Podsumowanie głównych lekcji

Po przejściu przez ten tom możesz zabrać ze sobą kilka głównych lekcji.

1. Citrinitas jest świtem, nie pełnym południem

Nie wymaga pełnej jasności. Wymaga zauważenia pierwszego prawdziwego światła.

2. Światło po nocy nie powinno być maską

Jeśli światło każe udawać, nie jest jeszcze dojrzałą świadomością.

3. Jasność różni się od fałszywego optymizmu

Prawdziwa jasność widzi trudność i możliwość jednocześnie.

4. Świadomość potrzebuje ciepła

Widzenie bez ciepła może stać się samokrytyką, kontrolą lub przemocą wobec cienia.

5. Świt pokazuje kontury

Nie musisz znać całej drogi, aby zobaczyć pierwszy kształt.

6. Słońce symbolizuje centrum

Działanie z centrum jest inne niż działanie z lęku, presji lub potrzeby udowodnienia.

7. Żółć oznacza dojrzewanie

To, co zaczyna świecić, nie musi od razu stać się pełnym złotem.

8. Złote ziarno wymaga ochrony

Pierwszy wgląd jest potencjałem, nie koroną.

9. Oko świadomości widzi bez potępiania

Jego celem jest wybór, nie samokara.

10. Promień wystarczy na następny krok

Citrinitas często daje kierunek, nie pełną mapę.

11. Ciepło pozwala integrować

To, co zobaczone, potrzebuje życzliwości i odpowiedzialnej formy.

12. Rozpoznanie wzorca nie jest wyrokiem

Jest początkiem wolności.

13. Sens powinien wyrastać, nie być wymuszony

Dojrzały sens nie unieważnia bólu.

14. Sprawczość nie jest kontrolą

Jest możliwością wykonania jednego uczciwego kroku.

15. Odpowiedzialność nie musi być winą bez końca

Ma zakres, działanie i możliwość korekty.

16. Wartości są kompasem
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Stają się realne dopiero wtedy, gdy prowadzą konkretne wybory.

17. Światło ma cień

Może stać się pychą, maską, kontrolą, presją albo ocenianiem innych.

18. Pokora chroni Citrinitas

Pierwszy promień nie jest pełnym słońcem.

19. Integracja dzieje się w codzienności

W rozmowie, pracy, odpoczynku, ciele, granicy i decyzji.

20. Słoneczna świadomość przygotowuje do pełni

Nie przez pośpiech, ale przez dojrzewanie światła w życiu.”

Ramka wyróżniająca:

„Citrinitas nie uczy świecić mocniej za wszelką cenę. Uczy świecić prawdziwiej: z centrum, ciepłem, pokorą

i odpowiedzialnością.
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Świt nie kończy dzieła — uczy widzieć

Świt nie kończy dzieła.

Świt uczy widzieć.

Po długiej nocy człowiek może pragnąć pełnego dnia.

Pełnego słońca.

Pełnej odpowiedzi.

Pełnego sensu.

Pełnej przemiany.

Ale alchemia jest cierpliwa.

Nie daje pełni zbyt wcześnie.

Nie dlatego, że odmawia światła.

Dlatego, że prawdziwe światło musi dojrzeć.

Citrinitas jest momentem, w którym zaczynasz widzieć kontury.

To, co wcześniej było chaosem, zaczyna mieć kształt.

To, co było tylko bólem, zaczyna odsłaniać pytanie.

To, co było cieniem, zaczyna przynosić informację.

To, co było rozproszone, zaczyna wracać do centrum.

To, co było fałszywym światłem, zaczyna być odróżniane od jasności, która naprawdę służy prawdzie.

Nie jest to światło łatwe.

Nie jest to światło dziecinne.

Nie jest to światło, które mówi:

„Zapomnij o nocy.”

„Udawaj, że już nie boli.”

„Jesteś ponad cieniem.”

„Masz prawo oceniać innych.”

„Wszystko jest już wyjaśnione.”

Słoneczna świadomość Citrinitas mówi inaczej:

„Pamiętaj noc, ale nie mieszkaj już tylko w niej.”

„Zobacz cień, ale nie pozwól mu rządzić z ukrycia.”

„Przyjmij światło, ale nie rób z niego korony.”

„Działaj, ale nie po to, by udowodnić wartość.”

„Bierz odpowiedzialność, ale nie zamieniaj siebie w winę.”

„Szukaj sensu, ale nie wymuszaj go na cierpieniu.”
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„Wracaj do ciała, bo światło bez ciała łatwo staje się iluzją.”

„Wybieraj z centrum, nawet jeśli widzisz tylko następny krok.”

Być może po tym tomie widzisz coś, czego wcześniej nie widziałeś / nie widziałaś.

Może własny wzorzec.

Może starą maskę światła.

Może wartość, która chce prowadzić Twoje życie.

Może granicę, której unikałeś / unikałaś.

Może złote ziarno, które wymaga ochrony.

Może cień, którego nie trzeba spalić, ale zobaczyć z ciepłem.

Może sens, który nie jest jeszcze pełny, ale już zaczyna wyrastać.

To wystarczy.

Nie musisz natychmiast stawać się pełnym słońcem.

Nie musisz udowadniać, że przemiana się zakończyła.

Nie musisz mówić, że wszystko rozumiesz.

Nie musisz być ponad bólem.

Nie musisz zawsze reagować świadomie.

Nie musisz zamieniać każdego wglądu w wielki plan.

Możesz zacząć skromniej.

Od jednego promienia.

Jednego wyboru z centrum.

Jednego zdania prawdy.

Jednej wartości przełożonej na działanie.

Jednej korekty bez samokary.

Jednego wieczornego rozróżnienia.

Jednego rytuału porannego światła.

Jednego złotego ziarna chronionego przed pośpiechem.

Tak dojrzewa Citrinitas.

Nie przez krzyk.

Nie przez dominację.

Nie przez duchową pozę.

Nie przez presję jasności.

Ale przez codzienną zgodę na to, aby światło było prawdziwe.

Prawdziwe światło nie musi oślepiać.

Nie musi wygrywać.

104 | Alchemia — Citrinitas: Świt Słonecznej Świadomości — Tom 04



Nie musi tłumaczyć wszystkiego.

Nie musi usuwać cienia.

Nie musi przyspieszać życia.

Prawdziwe światło pozwala widzieć.

I to widzenie zmienia sposób, w jaki człowiek wybiera.

Być może na tym polega największy dar Citrinitas:

nie na tym, że życie nagle staje się proste,

ale na tym, że Ty zaczynasz być mniej oddzielony / oddzielona od własnego centrum.

Mniej sterowany / sterowana przez maskę.

Mniej uwięziony / uwięziona w dawnym wzorcu.

Mniej zależny / zależna od fałszywej pewności.

Mniej gotowy / gotowa do zdradzania siebie dla pozornego spokoju.

A bardziej zdolny / zdolna do jednego uczciwego kroku.

Jednego wystarczy.

Bo każdy prawdziwy świt zaczyna się od pierwszego światła.

Nie od pełnego dnia.

Nie od całkowitego złota.

Nie od perfekcji.

Od promienia, który pada na rzeczywistość

i pokazuje:

„Tu jesteś.”

„To widzisz.”

„Tak możesz wybrać.”

„Tym możesz żyć trochę prawdziwiej.”

Citrinitas nie kończy dzieła.

Ale przygotowuje Cię na dalszą pełnię.

Nie przez to, że daje Ci odpowiedź na wszystko.

Przez to, że uczy Cię widzieć bez udawania,

świecić bez pychy,

działać bez przemocy,

i dojrzewać bez pośpiechu.

Koniec tomu 04.
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