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Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna, symboliczna i rozwojowa. Nie
zastepuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej, opieki
duchowej, poradnictwa kryzysowego ani indywidualnej pracy ze specjalista.

Tresci dotyczace alchemii, Citrinitas, stonecznej swiadomosci, symboliki $witu, ztota, $wiatta, sensu,
sprawczosci, integracji, duchowej jasnosci, psychologicznej przemiany i procesu dojrzewania s$wiadomosci
nalezy traktowac jako zaproszenie do refleksji, samopoznania oraz Swiadomej pracy z symbolami. Nie
nalezy traktowac ich jako gotowej diagnozy, instrukcji terapeutycznej, obietnicy oswiecenia, nakazu
dziatania ani gwarancji natychmiastowej poprawy zycia.

Citrinitas w tym e-booku jest rozumiane jako symboliczny i psychologiczny etap przemiany, w ktérym po
ciemnosci, rozpadzie i oczyszczeniu zaczyna pojawiac sie bardziej dojrzate swiatto Swiadomosci. Nie jest to
zacheta do duchowej pychy, poczucia wyzszosci, zaprzeczania cierpieniu, wymuszania pozytywnosci,
omijania cienia ani podejmowania impulsywnych decyzji pod wptywem chwilowego poczucia jasnosci.

Jezeli podczas lektury lub ¢wiczen pojawi sie silny dyskomfort, panika, odciecie, poczucie utraty kontroli,
nasilony lek, objawy depresyjne, bezsennos¢, mysli autodestrukcyjne, poczucie zagrozenia albo trudnosé w
codziennym funkcjonowaniu, nalezy przerwac prace i skorzysta¢ ze wsparcia wykwalifikowanego
specjalisty lub lokalnych form pomocy kryzysowe;j.

Praca z symbolikg swiatta wymaga takiej samej odpowiedzialnosci jak praca z symbolikg ciemnosci.
Jasnosc nie powinna by¢ uzywana do zaprzeczania bélowi, zawstydzania emocji, dominowania nad innymi
ani unikania realnych potrzeb ciata, relacji i psychiki.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostgpnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego
materiatu bez zgody wiasciciela praw jest zabronione.
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Nie kazde swiatio jest ucieczka

Nie kazde swiatto jest ucieczka.

Czasem swiatto naprawde przychodzi po dtugiej nocy.
Nie jako dekoracja.

Nie jako hasto.

Nie jako szybkie pocieszenie.

Nie jako przymus bycia pozytywnym.

Ale jako spokojne rozpoznanie:

~Widze wiecej.”

»,Rozumiem troche gtebiej.”

»Nie musze juz wracac do starej maski.”

»Nie musze juz myli¢ kontroli z bezpieczenstwem."”
»,Moge dziata¢ z prawdy, nie tylko z leku."”

Alchemia nazywa ten etap Citrinitas.

Zo6tkniecie.

Swit.

Stoneczna $wiadomos¢.

Pierwsze dojrzate swiatto, ktére pojawia sie po przejsciu przez ciemng materie i oczyszczenie.
Citrinitas nie jest jeszcze petnig dzieta.

Nie jest koncem.

Nie jest ostatecznym ztotem.

Jest porankiem.

Momentem, w ktdrym po nocy zaczynasz widzie¢ kontury.
Nie wszystko jest jasne.

Ale nie wszystko jest juz ciemne.

Nie masz wszystkich odpowiedzi.

Ale nie zyjesz juz catkowicie w dawnym chaosie.

Nie jestes wolny / wolna od cienia.

Ale cien nie musi juz rzadzi¢ z ukrycia.

To subtelny etap.

tatwo go pomyli¢ z fatszywym swiattem.

Fatszywe swiatto méwi:

~Juz wszystko rozumiem."
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Jestem ponad tym.”

.Nie potrzebuje juz cienia.”

.Nie bede wracac do bdlu.”

~Mam jasnos¢, wiec moge oceniac innych.”

Wystarczy mysle¢ pozytywnie.”

Citrinitas mowi inaczej:

Widze jasniej, ale pozostaje pokorny / pokorna.”

»,Rozumiem wiecej, ale nadal sie ucze.”

,Swiatto nie usuwa ciata.”

,Jasnosc¢ nie oznacza dominacji."”

,Swiadomos¢ nie zwalnia mnie z odpowiedzialnosci.”

L.Prawdziwy sens nie wymaga zaprzeczania cierpieniu.”

W tym tomie bedziemy pracowac z Citrinitas jako etapem dojrzewania $wiadomosci.
Zobaczysz, czym jest $wit po nocy.

Jak odrézni¢ jasnos¢ od sztucznego optymizmu.

Dlaczego swiadomos¢ potrzebuje ciepta, a nie przemocy.

Jakie symbole prowadzg ten etap: stoiice, zo6t¢, ztoto, oko, horyzont, ciepto, ziarno i promien.

Jak rozpoznac¢ psychologiczne owoce Citrinitas: sens, kierunek, sprawczosc¢, rozpoznanie wzorcow,
uczciwy wybor, odpowiedzialne dziatanie i wiekszy kontakt z centrum.

Zobaczysz takze cienie swiatta.

Bo swiatto tez ma cien.

Moze stac sie pycha.

Moze stac sie kontrola.

Moze sta¢ sie duchowag maska.

Moze stac sie przemocg wobec tej czesci Ciebie, ktdra nadal potrzebuje czasu.
Dlatego Citrinitas wymaga dojrzatosci.

Nie chodzi o to, aby swieci¢ za wszelka cene.

Chodzi o to, aby pozwoli¢ swiadomosci dojrzewac jak swit:
powoli,

ciepto,

bez zaprzeczania nocy,

bez pogardy dla cienia,

bez pospiechu ku petni.

Ten tom jest zaproszeniem do stonecznej Swiadomosci, ktora nie krzyczy.
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Do swiatta, ktdre nie oslepia.

Do jasnosci, ktéra nie musi udowadnia¢ swojej wyzszosci.

Do sensu, ktéry nie niszczy tajemnicy.

Do dziatania, ktore wyptywa z centrum, nie z przymusu.

By¢ moze po poprzednich etapach przemiany czujesz zmeczenie.
By¢ moze nie masz jeszcze petnej energii.

By¢ moze dopiero zaczynasz widzie¢ pierwsze kontury nowego dnia.
To wystarczy.

Citrinitas nie prosi, abys od razu stat / stata sie stoncem.

Prosi, abys$ zauwazyt / zauwazyta swit.

Bo czasem prawdziwa przemiana zaczyna swieci¢ najpierw bardzo cicho.
Nie po to, by uciec od nocy.

Ale po to, by zobaczyé, co noc naprawde odstonita.
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MODUt 01

Czym jest Citrinitas i dlaczego przemiana potrzebuje switu

Modut 01

Czym jest Citrinitas i dlaczego przemiana potrzebuje switu

Citrinitas nie jest triumfem nad ciemnoscig. Jest pierwszym switem po procesie, w ktéorym
cztowiek zaczyna widziec¢ jasniej, dziata¢ bardziej Swiadomie i rozpoznawac sens bez

zaprzeczania temu, przez co przeszedt.”

Koncepcja: Strona ma nadac¢ ton modutowi: Citrinitas jako swit, nie petnia; jako jasnos¢, nie
pycha; jako ciepto swiadomosci, nie przemoc pozytywnosci. Czytelnik ma od poczatku
rozumieg, ze prawdziwe $wiatto dojrzewa, a nie atakuje.
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Citrinitas jako swit Swiadomosci
Citrinitas oznacza zotknigcie.

W alchemicznej symbolice jest to etap switu.
Po czerni Nigredo.

Po bieli oczyszczenia.

Pojawia sig zotty blask.

Nie petne ztoto.

Nie potudniowe storice.

Jeszcze nie ostateczna petnia.

Raczej pierwszy poranek swiadomosci.
Citrinitas mowi:

L,Zaczynasz widziec."

,Doswiadczenie zaczyna mie¢ sens."”
,Swiatto wraca, ale nie jako maska.”
.Prawda moze stac sig kierunkiem."”

,Swiadomos$¢ zaczyna dojrzewad.”

W alchemii wewnetrznej Citrinitas moze pojawiac sie, gdy cztowiek:

rozumie, czego hauczyta go ciemnos¢,
przestaje walczy¢ z wtasnym cieniem,

widzi swoje wzorce z wigkszego dystansu,
zaczyna dziata¢ bardziej Swiadomie,
odzyskuje poczucie kierunku,

czuje subtelne ciepto sensu,

nie potrzebuje juz tak silnie udawac,

potrafi nazwa¢ prawde spokojniej,

zaczyna taczy¢ duchowos¢ z codziennoscia.

Swit $wiadomosci nie musi byé spektakularny.

Moze wygladac¢ jak mata zmiana w sposobie reagowania.
Dawniej natychmiast uciekates / uciekatas.

Teraz umiesz zostac chwile dtuze;j.

Dawniej wykonywates / wykonywatas impuls.

Teraz umiesz go zobaczy¢.

Dawniej $wiatto byto udawaniem.

Teraz Swiatto jest rozpoznaniem.

Dawniej sens byt narzuconym hastem.

Teraz sens zaczyna wyrastac¢ z doswiadczenia.
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Citrinitas nie usuwa nocy z historii.
Nie mowi:
»TO nie miato znaczenia."”

Mowi raczej:

.10, przez co przeszedtem / przesztam, moze zosta¢ zobaczone w nowym s$wietle.”

Pytania pomocne:

— Co zaczynam widziec jasniej po wczesniejszym procesie?

— Jaki wzorzec stat sig bardziej widoczny?

— Gdzie pojawia sig subtelny sens, ktdérego wczesniej nie byto?
— Jakie $wiatto jest prawdziwe, a jakie bytoby tylko maska?

— Co we mnie zaczyna dojrzewac, cho¢ jeszcze nie jest petnig?”

Ramka wyroézniajaca:

,Citrinitas jest Switem, nie koncem dnia. Nie wymaga petnej jasnosci — wymaga uczciwego zauwazenia
pierwszego Swiatta.

9 | Alchemia — Citrinitas: Swit Stonecznej Swiadomosci — Tom 04



Swiatto po nocy nie jest powrotem do maski

Po nocy cztowiek czesto chce szybko wréci¢ do jasnosci.
Do usmiechu.

Do dziatania.

Do starej roli.

Do efektywnosci.

Do obrazu:

~Juz wszystko dobrze."”
To zrozumiate.
Ciemnos¢ meczy.
Proces wymaga sity.
Niepewnosc¢ jest trudna.

Ale swiatto po nocy nie powinno by¢ tylko starg maska w jasniejszym kolorze.

Maska swiatta mowi:

~Juz po wszystkim."

.Nie bede do tego wracac.”

JTeraz musze by¢ pozytywny / pozytywna.”

»Nie moge juz mie¢ trudnych emoc;ji.”

»~Skoro rozumiem, to nie powinno boleé.”

»,Musze udowodni¢, ze przemiana sig udata.”
Citrinitas mowi inaczej:

Widze wiecej, ale nadal jestem w procesie.”

.Moge czuc i jednoczesnie rozumiec.”

.Nie musze udawac petnej jasnosci.”

»Nie wracam do maski tylko dlatego, ze boje sige nocy."”
~Swiatto ma stuzy¢ prawdzie, nie przykrywaniu.”
Prawdziwe swiatto po nocy nie usuwa pamieci o ciemnosci.
Integruje ja.

To znaczy:

pamigtasz, czego nauczyto Cie Nigredo,
szanujesz oczyszczenie, ktore sie dokonato,

nie wstydzisz sie miejsc, ktore nadal sg wrazliwe,
nie zmuszasz siebie do natychmiastowej petni,
pozwalasz nowej jasnosci rosngc¢ powoli.
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Pytania pomocne:

— Czy chce naprawde widziec¢ jasniej, czy tylko szybko poczuc sig lepiej?
— Czy moje ,$wiatto" zostawia miejsce na prawde ciata?

— Czy prébuje udowodnic, ze proces juz sie skonczyt?

— Jaka starg maske moge pomyli¢ z nowa jasnoscig?

— Co znaczytoby $wieci¢ bez udawania?"

Praktyka:

Krok 1— Nazwij starg maske

,Moja stara maska swiatta brzmiata...”

Krok 2 — Nazwij prawdziwe swiatto

JPrawdziwsza jasnos$¢ mogtaby brzmiec..."

Krok 3 — Sprawdz ciato

,Gdy nie musze udawac, ciato czuje..."

Krok 4 — Zdanie domknigcia

»Nie musze wracac¢ do maski, aby udowodnic¢, ze przezytem / przezytam noc.”
Ramka wyrozniajaca:

.Swiatto, ktére wymaga udawania, nie jest Citrinitas. Jest dawng obrong ubrang w jasny kolor.
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Roznica miedzy jashoscia a fatszywym optymizmem

Fatszywy optymizm mowi:

.Bedzie dobrze, nie mysl o tym.”

»Nie skupiaj sie na negatywach."”

Wszystko jest lekcja, wiec nie cierp.”

,Po prostu wybierz swiatto.”

»Nie wracaj do trudnych emocji.”

~Mysl pozytywnie."

Te zdania mogg brzmiec lekko.

Ale czasem sg cigzkie.

Bo nie zostawiaja miejsca na prawde.

Prawdziwa jasno$¢ mowi inaczej:

.10 jest trudne i moge szukac kierunku."

,Cien istnieje i moge go widzie¢ bez utozsamiania sig z nim."
»Strata boli i moze czego$ mnie nauczyc.”

.Nie wszystko jest dobre, ale moge dziata¢ uczciwie.”
.Nie musze zaprzeczac ciatu, aby mie¢ nadzieje."”
Fatszywy optymizm omija.

Jasnos¢ widzi.

Fatszywy optymizm przyspiesza.

Jasnos¢ dojrzewa.

Fatszywy optymizm zawstydza bal.

Jasnosc¢ robi miejsce na bol bez oddawania mu catej wtadzy.
Fatszywy optymizm chce czuc¢ sig dobrze natychmiast.
Jasnosc chce byc blizej prawdy.

W Citrinitas $wiatto nie stuzy przykrywaniu.

Stuzy rozpoznaniu.

Rozpoznaniu wzorca.

Rozpoznaniu wyboru.

Rozpoznaniu granicy.

Rozpoznaniu sensu.

Rozpoznaniu odpowiedzialnosci.

Rozpoznaniu tego, co haprawde zywe.
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Praktyka rozréznienia:

Krok 1— Zapisz zdanie, ktérym probujesz sie pocieszyc¢
.Mowig sobie..."

Krok 2 — Zapytaj:

,Czy to zdanie robi miejsce na catg prawdeg?”

Krok 3 — Jesli nie, rozszerz je

Zamiast:

Wszystko jest dobrze.”

Napisz:

.Nie wszystko jest dobrze, ale widze jeden krok, ktéry moge zrobic.”
Zamiast:

+Musze by¢ pozytywny / pozytywna.”

Napisz:

~Moge by¢ uczciwy / uczciwa i jednoczesnie szukac swiatta.”

Krok 4 — Sprawdz ciato

.Ktore zdanie daje ciatu wiecej oddechu?”

Ramka wyrdzniajaca:

JFatszywy optymizm chce uciec od rzeczywistosci. Jasnos¢ Citrinitas chce zobaczy¢ rzeczywistosc¢ tak
szeroko, aby mogta pojawic¢ sie odpowiedzialna nadzieja.
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Dlaczego swiadomos¢é potrzebuje ciepta, nie przemocy

Niektorzy mylg swiadomos¢ z wewnetrznym przestuchaniem.
»Dlaczego zndéw tak zareagowatem / zareagowatam?”
,Powinienem / powinnam juz to rozumiec."”

~Skoro widze wzorzec, musze go natychmiast zmienic."

,Nie wolno mi juz miec¢ tego cienia.”

+Musze by¢ bardziej Swiadomy / swiadoma.”

Takie zdania moga wygladac¢ jak rozwadj.

Ale czesto sg przemoca w jezyku swiadomosci.

Citrinitas nie jest reflektorem skierowanym brutalnie w oczy.
Jest stoficem.

Stonce nie krzyczy na ziarno, zeby rosto szybcie;j.

Daje ciepto.

Swiadomos¢ potrzebuje ciepta, poniewaz przemiana wymaga bezpieczenstwa.
To, co zawstydzone, nie otwiera sie pod przemoca.

To, co zranione, nie integruje sig przez osad.

To, co wyparte, nie wraca do swiadomosci, jesli zostaje natychmiast ukarane.
Ciepta Swiadomos¢ mowi:

Widze to."

,To ma sens, ze kiedys tak dziatatem / dziatatam.”

»,Moge wzig¢ odpowiedzialno$¢ bez nienawisci do siebie.”
,Nie musze zmieni¢ wszystkiego dzis."”

.Moge uczyc sie nowej odpowiedzi.”

Przemocowa swiadomos$¢é méwi:

~Jak mogtes / mogtas?”

,Znowu to samo.”

~Powinienes / powinnas by¢ dalej."

,Nie masz prawa juz tak czuc.”

.To dowdd, ze nic sig nie zmienito.”

Praktyka zamiany swiatta:

Krok 1— Zapisz samokrytyczne zdanie

.Mowie do siebie...”
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Krok 2 — Zapytaij:

,Czy to zdanie oswietla, czy pali?”

Krok 3 — Zamien je na cieptg $wiadomosc¢
Zamiast:

L.Znowu zawiodtem / zawiodtam.”

Napisz:

Widze stary wzorzec. Moge zrobi¢ jeden maty krok inaczej.”

Krok 4 — Wybierz odpowiedzialno$¢ bez przemocy

»Moja odpowiedzialnos¢ to..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

,Swiadomos¢ ma mi pomagac widzie¢, nie niszczy¢ siebie za to, co widze."”
Ramka wyrozniajaca:

~Stoneczna swiadomos¢ nie pali materiatu przemiany. Ogrzewa go wystarczajgco, aby mogt dojrzewad.
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Pierwsza mapa doswiadczenia Citrinitas

Ta mapa nie stuzy ocenie, czy jestes wystarczajgco swiadomy / Swiadoma.
Stuzy zauwazeniu switu.

Nie petni.

Nie ostatecznego ztota.

Pierwszego swiatta.

Krok 1— Obszar switu

.Obszar, w ktérym zaczynam widzie¢ jasniej, to...”

relacja, praca, ciato, duchowos$¢, emocje, cien, wybor, sens, granice, tozsamosc.
Krok 2 — Co widze teraz

Widze, ze..."

Krok 3 — Co wczesniej byto ukryte

Wczesniej nie widziatem / nie widziatam...”

Krok 4 — Dawna maska swiatta

.Udawane swiatto brzmiato...”

~wszystko jest dobrze”, ,juz to przerobitem / przerobitam”, ,nie czuje tego”, ,musze byc¢ pozytywny /
pozytywna".

Krok 5 — Prawdziwsza jasnos¢
,Prawdziwsze swiatto méwi..."

Krok 6 — Ciato

,Gdy pojawia sig ta jasnos¢, ciato czuje..."
oddech, ciepto, spokoj, napigcie, lek, ulge, otwarcie, zmeczenie.
Krok 7 — Sens

.To doswiadczenie zaczyna pokazywac mi..."
Krok 8 — Kierunek

.Jeden mozliwy kierunek to..."

Krok 9 — Maty krok

»,Na dzis moge..."

powiedzie¢ prawde, zapisac¢ wglad, postawic¢ graniceg, odpocza¢, wykonac jedno dziatanie, poprosic¢ o
wsparcie, nie wraca¢ do maski.

Krok 10 — Zdanie domknigcia

»Nie musze miec¢ petnej jasnosci. Moge uznac¢ swit, ktory juz sie pojawia.”
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Formularz:

,Obszar switu:

Co widze teraz:

Co wczesniej byto ukryte:
Dawna maska $wiatta:
Prawdziwsza jasnos$¢:

Ciato:

Sens:

Kierunek:

Maty krok:

Zdanie domknigcia: _______"

Ramka koncowa:

,Citrinitas zaczyna sie wtedy, gdy swiatto nie stuzy juz udawaniu, lecz rozpoznaniu.
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MODUt 02

Symbole stonecznej Swiadomosci: swit, ztoto, zo6t¢, oko i ciepto

Modut 02
Symbole stonecznej swiadomosci: swit, ztoto, z6t¢, oko i ciepto

Citrinitas mowi obrazami swiatta, ale nie chodzi o $wiatto krzykliwe. Chodzi o swit, ktory
powoli odstania ksztatty; o ztoto, ktére dopiero dojrzewa; o oko, ktére zaczyna widzie¢ bez

udawania; i o ciepto, ktére pozwala prawdzie rosngé¢ bez przemocy."

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut symboliczny. Czytelnik ma zrozumie¢, ze
symbole Citrinitas pomagaja odrozni¢ prawdziwg jasnosc¢ od maski Swiatta. Kazdy symbol
pokazuje inng strone tego etapu: swit jako poczatek widzenia, stonce jako centrum, zot¢
jako dojrzewanie $wiadomosci, ztoto jako potencjat petni, oko jako rozpoznanie, promien
jako kierunek, ciepto jako tagodna integracja.
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Swit jako pierwsze widzenie

Swit nie jest potudniem.

Nie oswietla wszystkiego od razu.
Nie daje petnej mapy.

Nie usuwa wszystkich cieni.

Swit robi cos subtelniejszego.
Pokazuje kontury.

Moéwi:

JTU jest ksztatt.”

JTU jest droga.”

»Tu cos zaczyna by¢ widoczne."
.Nie jestes juz catkowicie w nocy."
W Citrinitas swit symbolizuje pierwsze widzenie po procesie ciemnosci i oczyszczenia.
To moze by¢:

rozpoznanie wzorca,

zrozumienie wiasnej reakciji,

zauwazenie granicy,

poczucie sensu w doswiadczeniu,
umiejetnos¢ nazwania prawdy bez paniki,
zdolnos¢ zobaczenia cienia bez utozsamienia,
spokojniejsze spojrzenie na przesztosg,
poczatek decyzji, ktéra jeszcze dojrzewa.

Swit jest delikatny.

Mozna go przegapic, jesli oczekuje sie fajerwerkow.

Mozna go zniszczy¢, jesli wymaga sie petnego swiatta zbyt szybko.

Mozna pomyli¢ go z niczym, jesli mowi sig:

,T0 za mato."”

Ale w procesie przemiany pierwsze widzenie bywa ogromne wtasnie dlatego, ze jest pierwsze.
Dawniej wszystko byto czarne.

Potem byto biate oczyszczenie.

Teraz pojawia sig zo6tty poranek.

Nie musisz od razu wiedzie¢, dokad prowadzi caty dzien.

Wystarczy zobaczy¢ pierwszy kontur.
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Pytania pomocne:

— Co zaczyna by¢ widoczne, cho¢ jeszcze nie jest w petni jasne?
— Jaki ksztatt pojawia sig po dtugiej niepewnosci?

— Jakiego matego wglgdu nie chceg umniejszac?

— Czy prébuje zmieni¢ swit w potudnie zbyt szybko?

— Jak moge chronic¢ pierwsza jasnos¢ bez przyspieszania?”

Ramka wyrodzniajaca:

.Swit jest madry, bo nie udaje petnego dnia. Pokazuije tyle $wiatta, ile proces moze na poczatku przyjaé.
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Stonce jako centrum swiadomosci

Stonce jest jednym z gtdwnych symboli Citrinitas.
Nie jako dekoracja.

Nie jako euforia.

Nie jako duchowa wyzszos¢.

Stonce symbolizuje centrum.

Punkt, wokot ktdrego zaczyna porzadkowac sie doswiadczenie.
W nocy cztowiek moze by¢ rozproszony.

W chaosie.

W leku.

W cieniu.

W cudzych oczekiwaniach.

W starych rolach.

W potrzebie kontroli.

Storice mowi:

JWroc¢ do srodka.”

.Zobacz, skad dziatasz.”

.Czy to jest lek, czy centrum?”

»Czy to jest przymus, czy swiadomy wybor?”
,Czy to jest maska, czy prawda?”

Centrum nie oznacza egoizmu.

Nie oznacza, ze inni przestajg mie¢ znaczenie.
Oznacza, ze nie zyjesz catkowicie z zewnatrz.
Nie reagujesz tylko na cudze emocje.

Nie budujesz wartosci tylko na ocenie.

Nie podejmujesz decyzji tylko z paniki.

Nie uciekasz od cienia przez udawane $wiatto.

Stonce wewnetrzne daje:

orientacje,

ciepto,

jasnosé,

rytm,

sprawczosc,
poczucie kierunku,
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zdolnos¢ widzenia wzorcow,
odwage do prostego dziatania.

Cien stonica pojawia sie wtedy, gdy centrum zamienia sie w dominacje.
Gdy cztowiek moéwi:

~Ja wiem lepiej."”

.Ja jestem bardziej $wiadomy / Swiadoma."”

»Moje swiatto jest wyzej niz Twdj proces."”

To nie jest Citrinitas.

To pycha ubrana w symbol storiica.

Prawdziwe stoiice nie musi krzyczec.

Oswietla.

Ogrzewa.

Porzadkuje.

Praktyka centrum:

Krok 1— Zatrzymaj sie przed dziataniem

Krok 2 — Zapytaj:

»Z czego teraz chce dziatac?”

leku, wstydu, potrzeby kontroli, potrzeby uznania, centrum, prawdy, odpowiedzialnosci.
Krok 3 — Sprawdz ciato

.,Gdzie czuje centrum?”

Krok 4 — Wybierz jedno dziatanie z wiekszej jasnosci
Krok 5 — Zdanie domknigcia

»,Moge dziata¢ ze srodka, nie z rozproszenia.”

Ramka wyrodzniajaca:

»Stonce Citrinitas nie stuzy do dominowania. Stuzy do odnalezienia centrum, z ktérego mozna widzie¢ i
dziata¢ uczciwiej.
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Z6t¢ jako dojrzewanie swiadomosci
Citrinitas oznacza zotknigcie.

To wazne stowo.

Nie natychmiastowe ztoto.

Nie petny blask.

Nie ostateczna przemiana.

Zétkniecie.

Czyli proces.

Materiat zaczyna nabiera¢ koloru.

Swiadomo$¢ zaczyna dojrzewac.

To, co zostato oczyszczone, nie jest juz tylko puste.
Zaczyna promieniowac sensem.

Z6t¢ w Citrinitas mowi:

,Cos dojrzewa.”

.Jeszcze nie jest petniag.”

»Ale juz nie jest noca.”

,Swiadomo$¢ zaczyna mieé ciepto.”
Psychologicznie z6t¢ moze oznacza¢:

pierwszy wglad po dtugim chaosie,

rozwijajgca sie zdolnos¢ rozrdznienia,

poczucie kierunku, ktére nie jest jeszcze planem,
ciepto wobec samego siebie,

jasnos¢ bez agresiji,

lepsze widzenie wzorcow,

zdolnos¢ uczenia sie z doswiadczenia,

powolne powracanie energii zyciowej.

Z6t¢ wymaga cierpliwosci.

Nie nalezy zmuszac jej do bycia ztotem.

Czasem cztowiek po pierwszym wgladzie chce natychmiast zmieni¢ cate zycie.
Chce pefni.

Chce pewnosci.

Chce konca procesu.

Ale Citrinitas mowi:
,Dojrzewaj.”

Nie przyspieszaj ziarna.

23 | Alchemia — Citrinitas: Swit Stonecznej $wiadomosci — Tom 04



Nie wymuszaj stonca.

Nie zamieniaj pierwszego Swiatta w obowigzek sukcesu.

Pytania pomocne:

— Co we mnie dopiero zotknie, czyli zaczyna dojrzewac?
— Jaki wglad jest jeszcze delikatny?

— Gdzie chce przyspieszyc petnig?

— Jak moge chronic¢ proces dojrzewania?

— Co potrzebuje ciepta, nie pres;ji?”

Praktyka:

Krok 1— Nazwij dojrzewajacy obszar

We mnie dojrzewa..."

Krok 2 — Uznaj, ze nie musi by¢ gotowe

.TO jeszcze nie jest petnia i to jest w porzadku."”

Krok 3 — Wybierz ciepto

»,Moge wspierac to przez..."

cierpliwos¢, zapis, rozmowe, rytm, maty krok, odpoczynek, praktyke.

Ramka wyrdézniajaca:

,Z6t¢ Citrinitas przypomina, ze $wiadomos$¢ dojrzewa stopniowo. Nie wszystko, co zaczyna $wiecié, musi
od razu stac sie ztotem.
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Ztote ziarno, ktore jeszcze nie jest ztotem

W Citrinitas moze pojawi¢ sie ztote ziarno.
Maty punkt sensu.
Wglad.

Nowy kierunek.

Poczucie:

.10 jest wazne."

Widze cos$ prawdziwego.”

.Chce zy¢ inaczej."

»,Co$ we mnie zaczeto sie porzgdkowac."”

To ztote ziarno jest cenne.

Ale nie jest jeszcze ztotem.

Nie jest zakofniczonym dzietem.

Nie jest petng przemiana.

Nie jest dowodem, ze proces juz sie skonczyt.
Ztote ziarno to potencjat.

Jesli zostanie przyjete z pokorg, moze dojrzewac.

Jesli zostanie zawtaszczone przez ego, moze stac sig pycha.

Putapki ztotego ziarna:

~Skoro mam wglad, jestem juz ponad tym."

+~Skoro poczutem / poczutam sens, nie musze juz pracowac."”
~Skoro widze jasniej, moge oceniac innych."”

+~Skoro cos sie rozjasnito, musze natychmiast dziatac.”

»Skoro znalaztem / znalaztam kierunek, wszystko inne jest niewazne.”

Dojrzate przyjecie ziarna brzmi:

.10 wazny poczatek."”

.Chce go chronic¢.”

»Nie musze robi¢ z niego catej tozsamosci."”

+,Pozwole temu sprawdzi¢ sie¢ w codziennosci.”

.Zobacze, czy ten wglad staje sie zyciem, nie tylko emocja.”

Ztote ziarno potrzebuje:

czasu,
rytmu,
ciata,
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matych dziatan,

pokory,

konfrontacji z rzeczywistoscia,
cierpliwosci,

integraciji,

sprawdzenia w relacjach i decyzjach.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij ztote ziarno

Wglad / sens [ kierunek, ktory sie pojawia, to..."

Krok 2 — Uznaj jego delikatnosc¢

.TO jest poczatek, nie petnia.”

Krok 3 — Zapytaj, jak je chroni¢

.To ziarno potrzebuje..."

Krok 4 — Wybierz maty test w codziennosci
~Sprawdze ten wglad przez..."

jedno dziatanie, jedng rozmowe, jedng granice, jeden wyboér, jeden tydzien obserwaciji.
Krok 5 — Zdanie domknigcia

»Nie musze ogtaszac ztota. Moge pielegnowac ziarno."”
Ramka wyrézniajaca:

.Ztote ziarno jest Swiete wiasnie dlatego, ze jest mate. Pycha chce zrobi¢ z niego korong, zanim ono zdazy
zapuscic korzen.
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Oko swiadomosci

Oko jest symbolem widzenia.
Ale w Citrinitas nie chodzi o zwykte patrzenie.

Chodzi o rozpoznanie.

Oko swiadomosci pyta:

,Co naprawde sig dzieje?”

»Z jakiego miejsca dziatam?”

»~Jaki wzorzec sig powtarza?”

.Co widze teraz, czego wczesniej nie widziatem / nie widziatam?"
,Gdzie $wiatto pokazuje prawde, a gdzie tworzy nowg maske?”
Oko swiadomosci nie jest okiem kontroli.

Kontrola patrzy, aby unikng¢ leku.

Swiadomos¢ patrzy, aby byé blizej prawdy.

Kontrola mowi:

.Musze wszystko wiedziec.”

Swiadomos$é mowi:

.Chce widzie¢ wystarczajgco, aby dziata¢ uczciwie.”
Kontrola $ledzi siebie bez litosci.

Swiadomos$¢ obserwuje z cieptem.

Kontrola szuka btedu.

Swiadomos$¢ szuka zrozumienia i odpowiedzialnosci.

Oko Citrinitas widzi:

cien bez paniki,

jasnos¢ bez pychy,

emocje bez utozsamienia,
wzorzec bez samonienawisci,
potrzebe bez wstydu,

btad bez utraty godnosci,
kierunek bez przymusu petnej pewnosci.
Praktyka oka:

Krok 1— Woybierz jedng sytuacje
Nie cate zycie.

Jedng scene.

Krok 2 — Zapisz fakt

JFakt jest taki..."
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Krok 3 — Zapisz wzorzec

W tej sytuacji powtarza sie..."

Krok 4 — Zapisz intencje

,Chciatem / chciatam...”

Krok 5 — Zapisz cieh

»Cieniem tej sytuacji moze by¢..."

Krok 6 — Zapisz mozliwy swiadomy wybér
,Nastepnym razem moge..."

Krok 7 — Domknigcie

Widzenie nie jest karg. Widzenie daje mozliwos¢ wyboru."”
Ramka wyrozniajaca:

,Oko swiadomosci nie patrzy po to, aby potepic. Patrzy po to, aby cztowiek przestat dziata¢ catkiem
automatycznie.
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Promien jako kierunek

Promien nie jest catym stoncem.
Jest linig swiatta.

Wskazuje.

Nie wyjasnia wszystkiego.

Nie obejmuje catego krajobrazu.

Nie rozwigzuje wszystkich pytan.

Ale pokazuje:

.Tam spéjrz.”

»Tam zrob jeden krok."
»Tam jest kierunek."

Po Nigredo i Albedo cztowiek moze chcie¢ petnego planu.

Chce wiedzieé¢:

kim bedzie,

co wybierze,

jak potoczy sig zycie,

jaki bedzie koniec procesu,
czy wszystko ma sens.

Citrinitas czesto daje mniej.

Daje promien.

Jeden kierunek.

Jedno uczciwe dziatanie.

Jedng rozmowe.

Jedna granice.

Jedng decyzje do przygotowania.

Jeden nawyk do zmiany.

Jedno miejsce, gdzie trzeba dziata¢ bardziej Swiadomie.
Promien jest wazny, bo wyprowadza z bezruchu.
Ale nie wymaga petnej pewnosci.

Promien mowi:

»Nie musisz widzie¢ wszystkiego, aby zrobi¢ nastepny krok."

Kierunek Citrinitas moze dotyczyc¢:

powrotu do ciata,
pracy z cieniem,
naprawy relacji,
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odejscia od maski,
rozwijania twoérczosci,
zmiany rytmu dnia,
postawienia granicy,

nauki odpoczynku,

podjecia odpowiedzialnosci,
poproszenia o wsparcie.

Praktyka promienia:

Krok 1— Zapyta;j:

»Jaki jeden kierunek staje sig jasniejszy?”

Krok 2 — Odroznij kierunek od catego planu

»Nie wiem jeszcze wszystkiego, ale widze..."

Krok 3 — Zapisz najblizszy krok

»Najblizszy krok to..."

Krok 4 — Sprawdz zrédto

.Czy ten krok wyptywa z leku, presji, pychy czy spokojnej jasnosci?”
Krok 5 — Ustal mate dziatanie

do wykonania dzi$, w tym tygodniu lub w najblizszej rozmowie.

Krok 6 — Zdanie domknigcia

,Promien wystarczy na nastepny krok. Nie musi by¢ catym stoncem.”
Ramka wyrodzniajaca:

,Citrinitas czesto nie daje mapy catej drogi. Daje promien, ktory wystarcza, aby nie stac juz tytem do switu.
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Ciepto jako dojrzata integracja

Swiatto moze by¢ zimne.

Moze analizowac.

Oceniac.

Przeswietlac.

Wymagac.

Pokazywac btad bez troski.

Citrinitas potrzebuje nie tylko $wiatta.

Potrzebuje ciepta.

Ciepto oznacza, ze to, co zostato zobaczone, ma szanse zostac przyjete.
Nie usprawiedliwione.

Nie zignorowane.

Nie ozdobione.

Przyjete do procesu.

Ciepto méwi:

Widze ten cien i moge szukac¢ dla niego dojrzatej formy.”

Widze btad i moge wzig¢ odpowiedzialno$¢ bez samonienawisci.”
Widze rane i nie musze jej zawstydzac.”

Widze potrzebe i moge potraktowac jg powaznie.”

Widze kierunek i moge is¢ powoli.”

Zimna swiadomos¢ pyta:

,Co jest ze mna nie tak?"

Ciepta sSwiadomos¢ pyta:
.Co potrzebuje rozpoznania, odpowiedzialnosci i troski?”
Zimna swiadomosc¢ chce szybko naprawic.

Ciepta sSwiadomos¢ chce dojrzale integrowac.

Ciepto jest wazne szczegodlnie tam, gdzie pojawia sie:

wstyd,

lek,

cien,

wina,

stary wzorzec,
potrzeba ciata,

zal po dawnym etapie,
delikatny wglad.
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Praktyka ciepta:

Krok 1— Nazwij to, co widzisz

Widze, ze..."

Krok 2 — Zauwaz reakcje samokrytyki

~Samokrytyka mowi..."

Krok 3 — Dodaj ciepto

.Moge patrze¢ na to z cieptem, méwiac...”

Krok 4 — Dodaj odpowiedzialnos¢

»Moja dojrzata odpowiedz to..."

Krok 5 — Zrob jeden gest ciata

dton na sercu, oddech, ciepty napdj, koc, Swiatto, spokojny krok.
Krok 6 — Zdanie domknigcia

,Swiadomos¢ z cieptem moze integrowad to, co sama analiza tylko ocenia.”
Ramka wyrozniajaca:

,Swiatto pokazuje. Ciepto pozwala dojrzewad. Citrinitas potrzebuje obu.
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Praktyka: czytanie symbolu Citrinitas

Symbol Citrinitas nie jest ozdoba.

Nie jest tez dowodem, ze proces zostat zakonczony.
Jest lustrem.

Pokazuje, jaki rodzaj Swiatta probuje pojawic sie w Twoim zyciu.
Wybierz jeden symbol:

Swit,

stonce,

z6t¢e,

ztote ziarno,

oko,

promien,

ciepto,

horyzont.

Praktyka:

Krok 1— Wybierz symbol

»Dzi$ wybieram symbol..."

Krok 2 — Opisz go bez interpretaciji

Widze..."

kolor, ksztatt, $wiatto, ruch, ciepto, odlegtos¢, centrum, kierunek.
Krok 3 — Zapytaj, co w Tobie odpowiada

.Ten symbol porusza we mnie..."

spokoj, opor, nadziejeg, lek, jasnosc, presjg, ciepto, pytanie.
Krok 4 — Potgcz z zyciem

W moim zyciu ten symbol moze odnosi¢ sie do...”

Krok 5 — Sprawdz cien symbolu

~Jak mogtbym / mogtabym uzy¢ tego symbolu jako maski?”
Przykiady:

stonce jako pycha,

oko jako kontrola,

promien jako pospiech,

ciepto jako unikanie granicy,
ztoto jako duchowa wyjgtkowosc.

Krok 6 — Odczytaj dojrzatg wiadomos¢
,Dojrzata wiadomosc¢ symbolu moze brzmiec..."”

Krok 7 — Wybierz mate dziatanie
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jeden wybdr, jedna granica, jedna rozmowa, jeden zapis, jedno dziatanie z centrum, jeden odpoczynek,
jedno uznanie sensu.

Krok 8 — Domknigcie

.10 jest symbol do integraciji, nie korona do noszenia.”

Formularz:

~Symbol:

Co widze:

Co czuje:

Z czym w zyciu sig taczy:
Cien symbolu:

Dojrzata wiadomosc¢:
Mate dziatanie:
Domknigcie: "

Ramka koncowa:

»~Symbol Citrinitas ma prowadzi¢ do wiekszej $wiadomosci, nie do wiekszego udawania swiatta.
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Cwiczenie: atlas mojego $witu

Atlas switu pomaga zobaczyc¢, jakie swiatto naprawde pojawia sie w Twoim procesie.

Nie chodzi o to, aby udowodni¢, ze jestes w Citrinitas.

Chodzi o to, aby rozpoznaé:

co zaczyna by¢ widoczne,

co dojrzewa,

Co wymaga ciepta,

co pokazuje kierunek,

co moze stac sig cieniem swiatta,

co warto chroni¢ przed pos$piechem.

Wybierz trzy symbole:
Swit,

stonce,

z6t¢,

ztote ziarno,

oko,

promien,

ciepto,

horyzont.

Dla kazdego symbolu wypetnij mape:

Symbol 1

~Wybrany symbol:

Co oznacza dla mnie teraz:
Obszar zycia:

Rodzaj jasnosci:

Cien symbolu:

Czego ten symbol mnie uczy:
Jakiego ciepta potrzebuje:
Maty krok: "

Symbol 2

~Wybrany symbol:

Co oznacza dla mnie teraz:
Obszar zycia:
Rodzaj jasnosci:

Cien symbolu:
Czego ten symbol mnie uczy:

Jakiego ciepta potrzebuje:
Maty krok: "

Symbol 3
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+~Wybrany symbol:

Co oznacza dla mnie teraz:
Obszar zycia:

Rodzaj jasnosci:

Cien symbolu:

Czego ten symbol mnie uczy:
Jakiego ciepta potrzebujg:
Maty krok: "

Podsumowanie atlasu:

,MO0j swit pokazuje mi..."

,Nie powinienem / nie powinnam przyspieszac..."
,Swiatto, ktére chce chronig, to..."

,Cien swiatta, na ktéry musze uwazag, to..."

.Na dzis wybieram..."”

Wazne:

Nie uzywaj symboli Swiatta do zaprzeczania cierpieniu.
Nie uzywaj ich do oceniania innych.

Nie uzywaj ich jako dowodu duchowej wyzszosci.
Uzywaj ich jako jezyka dojrzewajacej swiadomosci."”
Ramka koncowa:

LAtlas switu nie ma zamienic¢ Cie w stonce. Ma pomoc zauwazy¢, gdzie pierwsze swiatto naprawde zaczyna
widzied.
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MODUt 03

Psychologia jashosci: rozpoznanie, sens i dojrzata sprawczosé

Modut 03
Psychologia jasnosci: rozpoznanie, sens i dojrzata sprawczos¢

Stoneczna swiadomos¢ nie polega na tym, ze wszystko staje sig tatwe. Polega na tym, ze
cztowiek zaczyna widzie¢ swoje wzorce, rozumie¢ swoje wybory, odrézniac sens od iluzji i

dziata¢ bardziej z centrum niz z leku.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut psychologiczny. Czytelnik ma zrozumie¢, ze
jasnos¢ Citrinitas nie jest wytgcznie uczuciem ulgi. Jest nowg organizacjg swiadomosci:
widzeniem powtarzalnych schematow, rozpoznaniem wtasnej odpowiedzialnosci,
odzyskiwaniem sprawczosci, kierunku i zdolnosci wyboru.
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Rozpoznanie wzorca bez samopotepienia

Jednym z pierwszych znakow Citrinitas jest moment, w ktérym widzisz:

.TO sie powtarza.”

Nie jako oskarzenie.

Nie jako wyrok.

Nie jako dowdd, ze nic sig nie zmienito.

Raczej jako swiatto rozpoznania.

Wzorzec moze dotyczy¢:

uciekania od bliskosci,
ratowania innych,

kontrolowania,

milczenia przy ztosci,
zadowalania,

wycofywania sig,

wybuchania po dtugim ttumieniu,
brania wszystkiego na siebie,
unikania odpoczynku,

szukania wartosci przez prace,
wybierania podobnych relaciji,
zamykania sie¢ w duchowych wyjasnieniach.

Dawniej wzorzec mogt dziata¢ automatycznie.
Nie widziates / nie widziatas go.

Po prostu sig dziato.

Citrinitas daje chwile swiatta:

,Znam ten ruch.”

Wiem, dokad to zwykle prowadzi."

»,Moge zatrzymac sie wczesniej.”

To bardzo wazne.

Bo bez rozpoznania nie ma wyboru.

Ale rozpoznanie fatwo moze zmienic sie w samopotepienie.
L~Znowu to robig.”

~Jestem beznadziejny / beznadziejna.”
»,Powinienem / powinnam juz by¢ dalej.”

»Nic sie nie zmienito."

To nie jest swiatto Citrinitas.

To stary wstyd oswietlony mocniej.
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Dojrzata jasnos¢ moéwi:

Widze wzorzec.”

Widze, ze kiedys mnie chronit.”

Widze, ze dzi$ ma koszt."

»,Moge zrobi¢ jeden krok inaczej.”
Praktyka:

Krok 1— Nazwij wzorzec

Wzorzec, ktéry zaczynam widzieé, to..."
Krok 2 — Nazwij jego dawng funkcje
.Kiedys pomagat mi..."

Krok 3 — Nazwij dzisiejszy koszt

,Dzis$ kosztuje mnie..."

Krok 4 — Zauwaz punkt wyboru

.Moge zatrzymac sie w momencie, gdy..."
Krok 5 — Wybierz jedng inng reakcje
»,Zamiast automatycznie..., moge..."

Krok 6 — Zdanie domknigcia
»,Rozpoznanie wzorca nie jest wyrokiem. Jest pierwszym miejscem wolnosci."
Ramka wyrodzniajaca:

Wzorzec, ktéry zostat zobaczony bez samonienawisci, zaczyna traci¢ absolutng wtadze.
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Sens, ktory wyrasta z doswiadczenia

Citrinitas przynosi pytanie o sens.

Ale trzeba uwazac.

Sens moze by¢ lekarstwem.

Moze tez by¢ ucieczka.

Sens wymuszony mowi:

.To musiato sie wydarzyc."”

+.Powinienem / powinnam by¢ za to wdzieczny / wdzieczna.”
»Nie ma co cierpiec, skoro to byta lekcja.”

~Wszystko byto potrzebne.”

Takie zdania moga rani¢, jesli przychodza za wczesnie.
Moga przykrywac bol.

Moga usprawiedliwia¢ krzywde.

Moga omija¢ zatobe.

Sens dojrzaty méwi inaczej:

.10 byto trudne.”

»Nie musze nazywac tego dobrym.”

».Moge jednak zapyta¢, co teraz wiem."

»,Moge zobaczy¢, czego to doswiadczenie odstonito.”
»~Moge wybrag, jak chce zy¢ dalej.”

Sens w Citrinitas nie jest naklejong etykieta.

Jest czyms, co wyrasta z doswiadczenia.

Jak ziarno.

Najpierw byta ciemnosé.

Potem oczyszczenie.

Potem miejsce.

Dopiero pdzniej pojawia sie $wit rozumienia.

Sens moze wyrastac jako:

lepsze rozumienie wiasnych granic,
swiadomosc¢ powtarzalnego wzorca,
uznanie wiasnych potrzeb,

decyzja o zmianie kierunku,

wieksza empatia bez utraty siebie,
nowy szacunek do ciata,
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odwaga mowienia prawdy,
gtebszy kontakt z tym, co naprawde wazne.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij doswiadczenie bez upiekszania

.10, przez co przeszedtem / przesztam, byto..."

Krok 2 — Oddziel sens od usprawiedliwienia

»Nie musze méwic¢, ze to byto dobre, aby zobaczy¢, czego mnie nauczyto.”
Krok 3 — Zapytaj:

,Co teraz widze, czego wczesniej nie widziatem / nie widziatam?"
Krok 4 — Zapytaj:

.Jakie zycie staje sie bardziej prawdziwe po tym doswiadczeniu?”
Krok 5 — Zdanie domknigcia

»~Sens moze wyrastac¢ powoli. Nie musze go wymuszac.”

Ramka wyrdzniajaca:

»Dojrzaty sens nie uniewaznia bolu. Pozwala bolowi zostac¢ czescig wiekszego rozumienia, nie jego
zaprzeczeniem.
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Sprawczosé po okresie bezsilnosci

Po okresie ciemnosci lub oczyszczenia cztowiek moze czué bezsilnosé.
,Nie wiem, co dalej."”

,Nie mam wptywu."

»,Nie mam energii."

»Nie umiem wroéci¢ do zycia.”

Wszystko sie rozpuscito.”

Citrinitas nie zawsze przynosi hatychmiastowag moc.

Czesto przynosi cos mniejszego i bardziej prawdziwego:
jeden mozliwy krok.

To jest sprawczoscé.

Nie kontrola nad wszystkim.

Nie pewnos¢ wyniku.

Nie przymus dziatania.

Nie udowadnianie sity.

Sprawczos¢é mowi:

»Nie moge zrobi¢ wszystkiego, ale moge zrobic to jedno.”
»Nie kontroluje catej drogi, ale moge wybrac¢ nastepny krok."”
»Nie mam petnej energii, ale moge dziata¢ zgodnie z prawdg w matym zakresie."”
Dojrzata sprawczos¢ rézni sie od starej kontroli.

Kontrola chce zagwarantowac wynik.

Sprawczos¢ wybiera odpowiedzialny ruch.

Kontrola dziata z leku.

Sprawczos¢ dziata z centrum.

Kontrola Sciska.

Sprawczos¢ odpowiada.

Kontrola chce usung¢ niepewnosc.

Sprawczos¢ umie dziata¢ mimo czesciowej niepewnosci.
Przyktady matej sprawczosci:

umowic rozmowe,

odpoczac przed wyczerpaniem,
powiedzie¢ jedno zdanie prawdy,
zrobic¢ jedna granice,

poprosi¢ o pomoc,

wroci¢ do rytmu dnia,
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napisac plan jednego tygodnia,
nie wykonac starego impulsu,
wybra¢ jedna rzecz zgodng z centrum.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij obszar bezsilnosci

»Czuje bezsilnos¢ w..."

Krok 2 — Oddziel wptyw od braku wptywu

+Mam wptyw na..."

»,Nie mam petnego wptywu na...”

Krok 3 — Wybierz jeden maty krok

»Nastepny uczciwy krok to..."

Krok 4 — Sprawdz ciato

.Czy ten krok jest realny dla mojego ciata dzisiaj?"
Krok 5 — Zdanie domknigcia

~Sprawczosc¢ nie musi by¢ wielka, aby byta prawdziwa."”
Ramka wyrozniajaca:

,Citrinitas przywraca sprawczosc nie przez kontrole nad catym zyciem, ale przez mozliwos¢ wykonania
jednego kroku z wigkszej prawdy.
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Kierunek bez petnej pewnosci

Citrinitas nie zawsze daje pewnos¢.

Czasem daje kierunek.

To réznica.

Pewnos¢ chce powiedziec:

,Nie ma ryzyka."

.Na pewno sie uda.”

~Juz wiem wszystko."”

»Nie pomyle sie.”

Kierunek mowi:

.To wydaje sie prawdziwsze.”

.TU jest wiecej zycia."

JTen krok jest uczciwszy.”

.Nie wiem wszystkiego, ale widze wystarczajgco, aby ruszyc.”
Cztowiek po procesie ciemnosci moze bac sie kierunku.
Bo wie, jak tatwo pomyli¢ pragnienie z iluzja.

Wie, jak bolesny bywa rozpad fatszywej drogi.

Wie, ze jasnos¢ moze by¢ maska.

Dlatego chce gwarancji.

Ale zycie rzadko daje gwarancje.

Dojrzata Swiadomos$¢ nie czeka na absolutng pewnosc.
Tworzy sposob sprawdzania.

Kierunek Citrinitas powinien by¢:

zgodny z ciatem,

spojny z wartosciami,

otwarty na korektg,

nieoparty wytacznie na leku,

nieoparty na duchowej pysze,

mozliwy do przetestowania matym krokiem,
potaczony z odpowiedzialnoscia.

Pytania pomocne:

— Co staje sig jasniejsze, cho¢ nie jest absolutnie pewne?

— Czy czekam na pewnos¢, bo boje sie kazdego ryzyka?

— Czy ten kierunek daje wiecej zycia czy tylko wigcej napigcia?
— Czy moge przetestowaé go matym krokiem?

— Jak bede wiedziec, ze potrzebna jest korekta?
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Praktyka:

Krok 1— Nazwij kierunek
JKierunek, ktory sie pojawia, to..."
Krok 2 — Nazwij brak pewnosci
.Nie wiem jeszcze..."

Krok 3 — Nazwij wystarczajacg jasnosc
Wiem jednak..."

Krok 4 — Maty test

.Przetestuje ten kierunek przez..."
Krok 5 — Kryterium korekty

.Jesli zobacze..., skoryguje kurs."”
Ramka wyrozniajaca:

,Citrinitas nie zawsze daje gwarancjeg. Daje wystarczajgco swiatta, aby zrobi¢ krok i pozosta¢ gotowym do
korekty.
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Odpowiedzialnos¢ bez ciezaru winy

Swiatto Citrinitas pokazuje takze odpowiedzialno$é.

Czasem to trudne.

Bo widzisz:

,Tu zranitem / zranitam.”

»Tu unikatem / unikatam prawdy."”

JTu dziatatem / dziatatam z leku.”

»Tu milczatem / milczatam za dtugo.”

.Tu projektowatem / projektowatam cien na innych.”

To rozpoznanie moze uruchomic¢ wineg.

Wina zdrowa mowi:

.Zobacz, co wymaga naprawy.”

Wina przewlekta mowi:

Jestes zty [ zta jako cztowiek."”

Odpowiedzialnos¢ Citrinitas nie jest przewlekig wing.
Jest jasnym zobaczeniem wtasnej czesci.

Ma zakres.

Ma dziatanie.

Ma mozliwos¢ korekty.

Nie musi sta¢ sie samokara.

Dojrzata odpowiedzialnos¢ pyta:

— Co konkretnie zrobitem / zrobitam?

— Jaki byt wptyw mojego dziatania?

— Czy potrzebne sg przeprosiny?

— Czy potrzebna jest naprawa?

— Jak moge dziata¢ inaczej nastgpnym razem?
— Co nie nalezy do mnie?

— Gdzie konczy sie moja czgs$c¢?

Przewlekta wina mowi:

Wszystko jest mojg winag."”

,Nie mam prawa is¢ dalej.”

«Musze cierpie¢, zeby odkupic¢ btad.”

~Skoro widze wigcej, powinienem / powinnam karac sig bardziej.”
Citrinitas mowi:

Widzenie ma prowadzi¢ do korekty, nie do wigzienia.”
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Praktyka:

Krok 1— Nazwij sytuacje

»~Sytuacja, w ktérej widze swojg odpowiedzialnos¢, to..."

Krok 2 — Nazwij konkretng czes¢

.Moja czesc¢ to..."

Krok 3 — Nazwij mozliwg naprawe

.Moge..."

przeprosi¢, skorygowac, porozmawiac, zmieni¢ zachowanie, postawi¢ granice, poszukac¢ wsparcia.
Krok 4 — Nazwij, co nie jest Twoje

,Nie moja czes¢ to...”

Krok 5 — Zdanie domknigcia

»,Moge wzig¢ odpowiedzialno$¢ bez zamieniania siebie w wine."
Ramka wyrozniajaca:

,Swiatto, ktére pokazuje odpowiedzialno$¢, ma prowadzi¢ do naprawy. Jesli prowadzi tylko do samokary,
potrzebuje ciepta i granicy.
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Rozumienie przesztosci bez zycia w przeszitosci

Citrinitas moze oswietli¢ przesztosc.

Nagle zaczynasz widziec:

dlaczego reagowates [ reagowatas w okreslony sposob,
skad pochodzit lgk,

czemu pewne relacje byty znajome,

dlaczego kontrola dawata bezpieczenstwo,

czemu odpoczynek budzit wing,

skad wzieta sie maska sity,

czego brakowato,

co zostato powtdrzone.

To rozumienie moze by¢ bardzo wazne.

Moze przyniesc¢ ulge.

Moze zmniejszy¢ wstyd.

Moze nadac¢ sens.

Moze pokazac, ze reakcje miaty historig.

Ale rozumienie przesztosci ma stuzyc terazniejszosci.

Nie temu, aby zamieszka¢ w dawnym bolu.

Nie temu, aby wyjasnia¢ wszystko bez konca.

Nie temu, aby kazde obecne doswiadczenie redukowac do historii.
Nie temu, aby nigdy nie dziata¢, bo wcigz trzeba jeszcze co$ zrozumie¢.
Integrujgce rozumienie mowi:

Widze, skad to przyszto, i moge wybrac inaczej teraz.”

Utknigcie mowi:

».Musze zrozumie¢ wszystko, zanim zaczne zy¢é."

Citrinitas pyta:

Jak ta wiedza zmienia méj dzisiejszy wybor?”
Praktyka:

Krok 1— Nazwij wzorzec z przesztosci

Widze, ze kiedys nauczytem / nauczytam sig...”
Krok 2 — Nazwij funkcje

.10 pomagato mi..."

Krok 3 — Nazwij dzisiejszy wptyw

,Dzi$ ten wzorzec wptywa na...”

Krok 4 — Nazwij nowy wybor
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JJeraz moge..."

Krok 5 — Ustal jedno dziatanie w terazniejszosci

rozmowa, granica, odpoczynek, inne tempo, prosba, terapia, mate dziatanie.
Krok 6 — Zdanie domknigcia

»~Rozumiem przesztos¢ po to, aby mie¢ wiecej wyboru teraz.”

Ramka wyrdzniajaca:

.Swiatto Citrinitas nie $wieci w przesztosé po to, aby Cie tam zatrzymadé. Swieci tam, aby$ mégt / mogta
wrdcic do terazniejszosci z wiekszg wolnoscig.
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Wewnetrzny kompas wartosci

Citrinitas zaczyna porzadkowac zycie wokot wartosci.
Nie tylko wokot leku.

Nie tylko wokét oczekiwan.

Nie tylko wokét przetrwania.

Nie tylko wokot roli.

Nie tylko wokét potrzeby bycia widzianym.

Wartosci sg jak kompas.

Nie dajg zawsze fatwej drogi.

Ale pokazujg kierunek.

Wewnetrzny kompas pyta:

,Co jest naprawde wazne?"

~Jakim cztowiekiem chce by¢ w tej sytuacji?”
,Co jest zgodne z moim centrum?”

,Co wybieram, gdy nie dziatam z leku?"

»Co chce chroni¢?”

».Czemu chce stuzyc?”

Wartosci moga obejmowac:

prawde,
wolnosé,
odpowiedzialnos¢,
mitosé,
uczciwosg,
tworczoseé,
spokoj,

odwage,

relacje,

ciato,
duchowosé,
stuzbe,

piekno,

nauke,

prostote,
sprawiedliwos¢.

Ale wartos¢ musi przejs¢ z hasta do zycia.
Jesli mowisz ,prawda”, gdzie trzeba przesta¢ udawac?
Jesli mowisz ,,spokoj”, gdzie trzeba postawic¢ granicg?

Jesli mowisz ,mitos¢”, gdzie trzeba przestac ratowac i zaczg¢ spotykac?
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Jesli mowisz ,ciato”, gdzie trzeba zmieni¢ rytm?

Jesli mowisz ,,wolnos$¢”, gdzie trzeba przestac zy¢ cudzym oczekiwaniem?
Praktyka kompasu:

Krok 1— Wybierz trzy wartosci

.Moje trzy wartosci na ten etap to...”

Krok 2 — Dla kazdej zapisz dziatanie

»Ta wartos¢ w praktyce oznacza..."

Krok 3 — Zapisz zagrozenie

»Najtatwiej zdradzam te wartos¢, gdy..."

Krok 4 — Wybierz jedng decyzje zgodnag z kompasem

W tym tygodniu wybiore..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

Wartos$¢ staje sie Swiattem dopiero wtedy, gdy prowadzi moje konkretne wybory.”
Ramka wyrozniajaca:

~Kompas wartosci nie usuwa trudnosci. Pomaga nie zgubi¢ kierunku, gdy droga nie jest catkowicie jasna.

51| Alchemia — Citrinitas: Swit Stonecznej Swiadomosci — Tom 04



Praktyka: decyzja z centrum

Decyzja z centrum nie zawsze jest tatwa.
Nie zawsze jest pewna.
Nie zawsze jest wolna od leku.

Ale ma inng jakos¢ niz decyzja z chaosu.

Decyzja z chaosu moéwi:

+Musze natychmiast.”

»Nie moge nikogo rozczarowad.”
»,Musze udowodnicé.”

~Musze uciec.”

»,Musze mie¢ gwarancje."”

Decyzja z centrum moéwi:

Widze fakty.”

.Czuje ciato.”

.Znam swoje wartosci.”

Widze lek, ale nie oddaje mu catego steru.”
.Biore odpowiedzialno$¢ za maj krok.”
.Pozostaje otwarty / otwarta na korekte."”
Praktyka decyzji z centrum:

Krok 1— Nazwij decyzje

,Decyzja dotyczy..."

Krok 2 — Nazwij fakty

JFakty sa takie..."

Krok 3 — Nazwij emocje

.Czuje..."

Krok 4 — Sprawdz ciato

,Ciato mowi..."

Krok 5 — Nazwij lek

,Lek mowi..."

Krok 6 — Nazwij wartosci

Wartosci, ktore sg tu wazne, to..."
Krok 7 — Nazwij cien

,Cien moze prébowac...”
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uciec, kontrolowa¢, udowodni¢, zadowoli¢, zaatakowac¢, zniknac.
Krok 8 — Zapytaj o centrum

,Gdy wracam do centrum, widze..."

Krok 9 — Wybierz maty krok

»Najblizszy krok to..."

Krok 10 — Ustal korekte

~Sprawdze te decyzje po..."

Formularz:

,Decyzja:

Fakty:
Emocije:

Ciato:

Lek:

Wartosci:

Cien:

Centrum:

Maty krok:
Korektapo: "

Ramka koncowa:

.Decyzja z centrum nie potrzebuje udawac braku leku. Potrzebuje tylko nie odda¢ lekowi catej wtadzy.
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Cwiczenie: mapa stonecznej $wiadomosci

Ta mapa pomaga uporzadkowac psychologiczne Citrinitas.
Nie chodzi o to, aby udowodni¢, ze jestes w swietle.

Chodzi o to, aby sprawdzi¢, czy swiatto prowadzi do wigkszej prawdy, odpowiedzialnosci i wyboru.

Wybierz jeden obszar:

relacja, praca, ciato, duchowos¢, granice, tworczos¢, rodzina, odpoczynek, decyzja, sens, tozsamosc.
Krok 1— Obszar

~Stoneczna swiadomos¢ pojawia sie w obszarze...”
Krok 2 — Rozpoznanie

JJeraz widze..."

Krok 3 — Wzorzec

J,Powtarzalny wzorzec to..."

Krok 4 — Sens

.Sens, ktory zaczyna wyrastac, to..."

Krok 5 — Sprawczos¢

~Mam wptyw na...”

»,Nie mam petnego wptywu na...”

Krok 6 — Kierunek

»Najblizszy kierunek to..."

Krok 7 — Odpowiedzialno$¢

.Moja czes¢ odpowiedzialnosci to..."

Krok 8 — Przeszfosc

~Rozumiem, ze kiedys..."

Jreraz moge..."

Krok 9 — Wartosci

Wartosci, ktore chce chronié, to..."

Krok 10 — Cien Swiatta

.Moje swiatto moze zostac znieksztatcone przez..."
pyche, pospiech, kontrolg, fatszywy optymizm, ocenianie innych, presje.
Krok 11— Maty krok z centrum

.Na dzis wybieram...”

Krok 12 — Zdanie domkniecia

»Nie musze by¢ petnym stoncem. Moge dziata¢ z pierwszej prawdziwej jasnosci.”
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Formularz:

,Obszar:

Teraz widze:

Wzorzec:

Dojrzewajacy sens:

Mam wptyw na:

Nie mam petnego wptywu na:
Kierunek:

Moja odpowiedzialnos¢:
Przesztos¢ i nowy wybor:
Wartosci:

Cien Swiatta:

Maty krok z centrum:

Zdanie domknigcia: "

Ramka koncowa:

~Stoneczna swiadomos¢ dojrzewa wtedy, gdy rozpoznanie staje sie wyborem, a wybdr zaczyna zmieniac
sposob zycia.
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MODUt 04

Cienie swiatta: pycha, pozorna jasnosc¢ i duchowa kontrola

Modut 04

Cienie swiatta: pycha, pozorna jasnosc¢ i duchowa kontrola

Nie tylko ciemno$¢ ma cien. Swiatto takze moze go rzucaé. Citrinitas wymaga pokory,
poniewaz pierwsza jasnosc¢ tatwo moze zosta¢ pomylona z petnia, wglad z wyzszoscig,
sens z kontrolg, a Swiadomos$¢ z prawem do oceniania innych.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut ostrzegawczy i integracyjny. Czytelnik ma
zrozumiec, ze prawdziwa stoneczna swiadomosc nie polega na udawaniu oswiecenia, ale
na odpowiedzialnym, pokornym i cieptym kontakcie ze $wiattem oraz jego cieniem.
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Pycha pierwszego swiatta

Pierwsze swiatto moze by¢ zachwycajace.

Po dtugiej ciemnosci wglad wydaje sie ogromny.

Po chaosie sens wydaje sie wybawieniem.

Po niepewnosci kierunek wydaje sie prawda ostateczna.
Wtasnie wtedy moze pojawic sie pycha pierwszego swiatta.
Pycha mowi:

,Juz rozumiem."

.Jestem dalej niz inni."”

.M0oj proces jest gtebszy."”

Widze to, czego oni nie widza."

»Nie potrzebuje juz konfrontacji z cieniem.”

»,Moje swiatto jest dowodem mojej wyjatkowosci.”

~Skoro mam wglad, mam racje.”

Ale Citrinitas nie jest petnym ztotem.

Jest switem.

Swit nie daje prawa do wyzszosci.

Daje zaproszenie do pokory.

Pycha pierwszego swiatta pojawia sig, gdy cztowiek zaczyna utozsamia¢ sie z wglagdem.
Zamiast powiedzie¢:

,Otrzymatem / otrzymatam fragment jasnosci”,

mowi:

.Jestem jasnoscia.”

To niebezpieczne, bo wglad, ktéry miat otworzy¢ swiadomos¢, staje sie nowa maska.
Maska duchowej wyjatkowosci.

Maska dojrzatosci.

Maska ,ja juz wiem".

Oznaki pychy pierwszego swiatta:

szybkie ocenianie innych,

niecheg¢ do stuchania korekty,

przekonanie, ze cien juz nie dotyczy mnie,
przymus nauczania wszystkich,

uzywanie symboli do budowania wyzszosci,
brak cierpliwo$ci wobec cudzych etapdw,
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nieumiejetnos¢ powiedzenia ,nie wiem”,
lekcewazenie ciata, relacji i codziennosci.

Praktyka pokory:

Krok 1— Nazwij wglad

Waglad, ktory sie pojawit, to...”

Krok 2 — Oddziel wglad od tozsamosci

»,Mam wglad, ale nie jestem ponad procesem.”

Krok 3 — Zapytaj:

,Gdzie nadal potrzebuje nauki?”

Krok 4 — Zapytaj:

~Jak ten wglad ma stac sie pokornym dziataniem, nie wyzszoscig?”
Krok 5 — Zdanie domknigcia

JPierwsze swiatto jest darem. Nie musi stac¢ sie korona."”
Ramka wyrdzniajaca:

»Pycha zaczyna sie tam, gdzie cztowiek myli pierwszy promien z petnym storncem.
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Pozorna jasnos¢ jako nowa maska

Maska nie zawsze jest ciemna.

Czasem maska jest jasna.

Usmiecha sie.

Mowi spokojnym gtosem.

Uzywa pieknych stéw.

Mowi:

,Juz to rozumiem.”

,~Juz mnie to nie dotyka.”

.Jestem ponad tym."”

JTo tylko lekcja."

,Nie mam juz z tym problemu.”

Wybieram swiatfo.”

Czasem to prawda.

Ale czasem to pozorna jasnosc.

Nowa maska.

Pozorna jasnos$¢ pojawia sie wtedy, gdy cztowiek uzywa $wiatta, aby nie czué.
Aby nie przyznac sie do leku.

Aby nie zobaczy¢, ze rana nadal boli.

Aby nie poprosi¢ o pomoc.

Aby nie uznac, ze proces nie jest zakonczony.
Aby zachowac¢ obraz osoby swiadomej, spokojnej, duchowej lub rozwinigte;.
Pozorna jasnosc¢ czesto ma ciato petne napiecia.
Usta mowia:

~Jestem spokojny / spokojna.”

Ciato mowi:

,Sciskam.”

Usta méwia:

~Wszystko ma sens."”

Ciato mowi:

.Nie optakatem / optakatam tego.”

Usta mowia:

.Nie potrzebuje nikogo."”
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Ciato mowi:

,Boje sie zaleznosci.”

Prawdziwa jasnos$¢ nie boi sig przyznac:

,Nie wiem."”

,Jo nadal boli.”

JPotrzebuje czasu.”

»,Nie mam petnej odpowiedzi.”

,Jest we mnie cien.”

JPotrzebuje wsparcia.”

Praktyka rozpoznania maski swiatta:

Krok 1— Zapisz jasne zdanie, ktére powtarzasz
.Mowie sobie..."

Krok 2 — Zapytaj ciato

,Gdy to méwig, ciato...”

Krok 3 — Zapytaj o ukrytg emocje

,Pod tym zdaniem moze by¢..."

Krok 4 — Zapytaj, czy to swiatto oswietla czy przykrywa
»To zdanie pomaga widzie¢, czy pomaga nie czué?”
Krok 5 — Napisz bardziej uczciwg wersje
,Prawdziwsze zdanie brzmi..."

Ramka wyrozniajaca:

JPozorna jasnosc¢ przykrywa. Prawdziwa jasnosc¢ pozwala zobaczyc takze to, co jeszcze nie jest gotowe.
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Duchowa kontrola w jezyku swiadomosci

Kontrola potrafi nauczy¢ sie jezyka duchowosci.
Potrafi mowié:

»,Musze utrzymac¢ wysoka swiadomos¢.”

»,Nie moge mie¢ niskich emociji."

+Musze od razu zrozumiec lekcje."”

~Musze wybrac¢ swiatto.”

»Musze kontrolowa¢ swoje mysli.”

»Nie wolno mi wréci¢ do starego wzorca.”

»,Musze by¢ spokojny / spokojna.”

Brzmi to jak rozwdj.

Ale moze by¢ kontrola.

Duchowa kontrola pojawia sie wtedy, gdy cztowiek probuje uzy¢ swiadomosci, aby usung¢ niepewnosc.
Usunac cien.

Usung¢ btad.

Usunac¢ emocje.

Usung¢ ciato.

Usunag¢ niegotowos¢.

Usung¢ ludzka ztozonos¢.

Prawdziwa swiadomos¢ nie usuwa cztowieczenstwa.
Oswietla je.

Duchowa kontrola mowi:

«Musze by¢ juz po tym."”

Citrinitas mowi:

Widze etap, na ktérym jestem.”

Duchowa kontrola mowi:

»Nie moge czu¢ gniewu.”

Citrinitas mowi:

»,Moge zobaczyc¢ gniew i znalez¢ dla niego odpowiedzialng forme."
Duchowa kontrola mowi:

»Jesli rozumiem wzorzec, muszeg go natychmiast zmienié."”
Citrinitas mowi:

»,Rozpoznanie jest poczatkiem wyboru, nie przymusem perfekcji.”
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Duchowa kontrola méwi:

»,Moje swiatto powinno uporzgdkowac takze innych."”

Citrinitas mowi:

»,Moje swiatto ma najpierw pomadc mi dziata¢ odpowiedzialniej.”
Praktyka rozréznienia:

Krok 1— Zapisz swoje zdanie ,musze"

.Musze byc..."

.Musze czué..."

»,Musze rozumie¢..."

Krok 2 — Zapytaj:

,Czy to jest kierunek, czy kontrola?"

Krok 3 — Zapisz lek pod spodem

,Boje sig, ze jesli tego nie skontrolujg...”

Krok 4 — Zamien kontrole na naczynie

Zamiast:

»,Musze by¢ spokojny / spokojna.”

Napisz:

»,Moge stworzyc¢ warunki, ktére pomoga mi wréci¢ do spokoju.”
Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Swiadomos$¢ nie musi kontrolowaé wszystkiego, aby by¢ prawdziwa.”
Ramka wyrozniajaca:

L,Duchowa kontrola probuje uzy¢ swiatta jak narzedzia nacisku. Citrinitas uzywa swiatta jak narzedzia
widzenia.
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Ocenianie innych z pozycji Swiatta

Kiedy zaczynasz widzie¢ jasniej, mozesz zauwazac wigcej takze u innych.
Ich wzorce.

Ich uniki.

Ich cien.

Ich sprzecznosci.

Ich brak gotowosci.

Ich kontrole.

Ich maski.

To moze by¢ trudne.

Bo pojawia sig pokusa:

,Powiem im, co powinni zobaczy¢."

,Oni sg mniej Swiadomi."”

,Oni nie rozumieja.”

~Jajuz jestem dalej.”

»Moje swiatto powinno im poméc.”

Czasem rozmowa jest potrzebna.

Czasem granica jest konieczna.

Czasem warto podzieli¢ sie obserwacja, jesli jest zaproszenie, bezpieczenstwo i odpowiednia relacja.
Ale ocenianie z pozycji $wiatta nie jest Citrinitas.

To pycha.

Prawdziwa swiadomos$¢ pamiegta:

kazdy ma wiasne tempo,

wglad nie moze by¢ wymuszony,

nie wszystko, co widzisz, masz wypowiedzie¢,

cudza obrona mogta kiedys chronic,

cudzy cien nie daje Ci prawa do wyzszosci,

Twoje widzenie tez moze by¢ projekcja,

Twoim zadaniem jest najpierw odpowiedzialno$¢ za wtasne dziatanie.

Ocenianie z pozycji $wiatta mowi:

~Ja widze, ty nie."”

Pokorna jasno$¢ mowi:

Widze cos, ale moge sie myli¢. Zadbam najpierw o swojg czesc.”
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Pytania pomocne:

— Czy prébuje pomoc, czy poczu¢ sie wyzej?

— Czy ta osoba prosita o mojg interpretacjg?

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

— Czy mam wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swojg granice, zamiast diagnozowac drugg osobg?
— Czy to, co widze w kims, dotyczy takze mojego cienia?

Praktyka:

Krok 1— Zapisz oceng

.Mysle o tej osobie, ze..."

Krok 2 — Zamien oceneg na obserwacje

.Obserwuje..."

Krok 3 — Oddziel cudze od swojego

»Moja czesc to..."

Krok 4 — Wybierz dojrzate dziatanie

granica, rozmowa, milczenie, prosba, dystans, wtasna refleksja.
Ramka wyrozniajaca:

,Swiatto, ktére stuzy do ustawiania sie ponad innymi, przestaje by¢ $wiadomoscia. Staje sie kolejng forma
ego.
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Presja bycia juz ,po procesie”

Po pierwszym swietle moze pojawi¢ sig presja:

+,Powinienem / powinnam byc¢ juz po tym."

~Skoro mam wglad, nie powinienem / nie powinnam wracac do starych reakc;ji.”
»~Skoro rozumiem, nie powinno juz boleé.”

~Skoro pojawita sie jasnos¢, musze byc stabilny / stabilna.”

»Nie moge znéw potrzebowac wsparcia.”

Ta presja bywa bardzo subtelna.

Moze wygladac jak ambicja duchowa.

Jak perfekcjonizm rozwojowy.

Jak potrzeba udowodnienia sobie i innym, ze przemiana sie udata.

Ale proces nie dziata jak egzamin.

Citrinitas nie oznacza, ze:

cien zniknat,

ciato zawsze begdzie spokojne,

nie pojawig sie stare wzorce,

nigdy nie bedzie regresu,

nie bedzie potrzeby pomocy,
wszystko bedzie jasne,

zawsze bedziesz dziata¢ z centrum.

Citrinitas oznacza raczej:

widzisz szybciej,

wracasz tagodniej,

rozpoznajesz wzorzec,

masz wieksza mozliwosé wyboru,

nie utozsamiasz sie catkowicie z cieniem,

umiesz szukac¢ wsparcia bez tak wielkiego wstydu,
traktujesz proces bardziej odpowiedzialnie.

Bycie ,po procesie” czesto jest fantazjg kontroli.
Zycie jest bardziej cykliczne.

Czasem $wiatto sie wzmacnia.

Czasem wraca temat.

Czasem potrzebna jest korekta.

Czasem dawna rana prosi o kolejne warstwy pracy.
To nie uniewaznia Citrinitas.

To oznacza, ze swiadomos¢ ma dojrzewac w zyciu, nie tylko w chwili wgladu.
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Praktyka:

Krok 1— Zapisz presje

,Powinienem / powinnam juz..."

Krok 2 — Zapytaj:

»Kto lub co wymaga ode mnie bycia ,po procesie"?"
Krok 3 — Zapisz bardziej prawdziwe zdanie
~Jestem w etapie, w ktérym..."”

Krok 4 — Nazwij znak postepu bez perfekciji

Widze zmiane w tym, ze..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

»Nie musze by¢ po procesie, aby by¢ w prawdziwej przemianie."”
Ramka wyrozniajaca:

.Swit nie musi udowadnia¢, ze nigdy nie byto nocy. Wystarczy, ze pokazuje nowa mozliwo$é widzenia.
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Gdy swiatto staje sie przemocag wobec cienia

Swiatto moze pomagaé zobaczyé cien.

Ale moze tez prébowac go zniszczy¢.

Wtedy cztowiek mowi:

»Nie powinienem / nie powinnam juz tego czuc.”
.To jest zbyt niskie.”

.10 nie pasuje do mojej Swiadomosci.”

»Musze to usungé.”

»Nie wolno mi mie¢ takich emocji."

.To dowdd, ze nie jestem wystarczajgco rozwiniety / rozwinieta.”
Tak swiatto staje sie przemocg wobec cienia.

A cien nie integruje sie przez przemoc.

Cien, ktory zostaje zawstydzony swiattem, czesto wraca mocniej.
Ukrywa sie.

Znieksztatca.

Wychodzi w projekciji.

Staje sie osadem wobec innych.

Albo zamienia sie w wewnetrzne napigcie.
Prawdziwe Citrinitas mowi:

Widze cien jasniej."”

»Nie musze go wykonywaé bez swiadomosci.”
»Nie musze go tez niszczyc."

.Moge zapytag, jaka informacje niesie."”

.Moge znalez¢ dojrzatg forme.”

Przyktady:

Gniew nie musi stac sie agresja.

Moze wskazywac granice.

Zazdros¢ nie musi stac sie atakiem.

Moze pokazywac pragnienie.

Lek nie musi rzadzic.

Moze pokazywac potrzebe bezpieczenstwa.
Zmeczenie nie jest brakiem duchowosci.

Moze pokazywac limit ciata.
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Seksualnosé¢ nie jest cieniem do spalenia.

Moze by¢ energia wymagajgca swiadomosci i odpowiedzialnosci.
Praktyka:

Krok 1— Nazwij cien, ktdry oceniasz

.Czes$¢ mnie, ktdérg probuje oswietli¢ przemocy, to..."

Krok 2 — Zapisz osad

.Mowig jej..."

Krok 3 — Zamien osad na pytanie

,Co probujesz mi pokazac¢?"

Krok 4 — Oddziel energie od dziatania

JEnergia to...”

LDojrzata forma mogtaby by¢..."

Krok 5 — Zdanie domknigcia

,Swiatto ma poméc mi widzieé cien, nie palié¢ go ze wstydu.”
Ramka wyrdzniajaca:

,Cien spalony wstydem nie znika. Cien zobaczony z cieptem moze zacza¢ sig integrowac.
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Ztudzenie ostatecznego sensu

Citrinitas przynosi sens.

Ale sens takze moze miec cien.

Cien sensu pojawia sie wtedy, gdy cztowiek zbyt szybko méwi:
,~Juz wiem, po co to byto.”

.To wszystko wydarzyto sie doktadnie dlatego.”

.To byt jedyny sens tej historii.”

JJeraz wszystko jest jasne.”

»,Nie ma juz nic wigcej do zobaczenia.”

Taka pewnos$¢ moze dawac ulge.

Ale moze tez zamkna¢ proces.

Bo nie kazde doswiadczenie da sie zamkng¢ jednym zdaniem.
Nie kazdy bol potrzebuje natychmiastowego znaczenia.

Nie kazda strata powinna by¢ wyjasniona zbyt szybko.

Nie kazda historia ma sens, ktéry cztowiek moze posiadac¢ w catosci.
Dojrzaty sens jest pokorny.

Mowi:

»Na dzis rozumiem tyle."

»Ten sens moze sie pogtebic.”

»Nie musze usprawiedliwia¢ wszystkiego."”

.Nie musze zamieniac cierpienia w piekna historie.”

.Moge zobaczy¢ znaczenie bez odbierania bolowi powagi.”
Ztudzenie ostatecznego sensu czesto stuzy kontroli.

Jesli wiem ,,na pewno”, nie musze czué niepewnosci.

Jesli mam wielka interpretacje, nie musze zostac przy prostym zalu.
Jesli wszystko ma petne wyjasnienie, nie musze uznac¢ tajemnicy.
Ale Citrinitas nie jest posiadaniem sensu.

Jest $witem sensu.

Praktyka:

Krok 1— Zapisz sens, ktory sie pojawia
.Na dzis$ widze, ze..."

Krok 2 — Dodaj pokore

.To moze by¢ czes¢ sensu, nie catos¢.”
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Krok 3 — Zapytaj:

»Czy ta interpretacja robi miejsce na bol, czy go przykrywa?"

Krok 4 — Zapyta;:

,Czy uzywam sensu, aby kontrolowac¢ niepewnosc?”

Krok 5 — Zdanie domknigcia

.Nie musze posiada¢ ostatecznego sensu. Moge pozwoli¢ znaczeniu dojrzewac."”
Ramka wyrdézniajaca:

.Sens, ktory dojrzewa, jest zywy. Sens uzyty do zamknigcia procesu zbyt wczesnie moze stac sig kolejng
maska.
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Praktyka: sprawdzanie czystosci Swiatta

Nie kazde swiatto jest fatszywe.

Ale kazde $wiatto warto sprawdzic.

Nie z podejrzliwosci.

Z dojrzatosci.

Wybierz jeden wglad, jedng jasnosc¢ albo jeden kierunek, ktory sie pojawit.
Nastepnie zadaj pytania:

1. Ciato

.Czy ta jasnos¢ daje ciatu wiecej oddechu, czy wiecej napigecia?”

2. Pokora

»Czy ten wglad czyni mnie bardziej pokornym / pokorng, czy bardziej wyzszym [ wyzszg od innych?”
3. Cien

»Czy to Swiatto robi miejsce na cien, czy prébuje go wymazac?"

4. Relacje

»,Czy ta jasnos¢ pomaga mi by¢ bardziej odpowiedzialnym / odpowiedzialng w relacjach, czy bardziej
oceniajgcym / oceniajgcag?”

5. Tempo

.Czy prébuje przyspieszyc¢ proces pod wptywem tego swiatta?"
6. Odpowiedzialnos¢

»,Czy ten wglad prowadzi do konkretnego, dojrzatego dziatania?"
7. Korekta

.Czy jestem gotowy / gotowa zmienic¢ rozumienie, jesli rzeczywistos¢ pokaze cos wiecej?”
8. Ciepto

.Czy w tym Swietle jest zyczliwos¢ wobec cztowieczenstwa?"

9. Prawda

.Czy to Swiatto oswietla catg prawde, czy tylko wygodng czesc¢?”
10. Ziemia

»,Czy po tym wgladzie umiem wréci¢ do codziennosci?”

Formularz:

::W9|Qd / jasnOéé:
Ciato:

Pokora:

Cien:

Relacje:

Tempo:
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Odpowiedzialnos¢:
Gotowos¢ do korekty:
Ciepto:

Prawda:

Ziemia / codziennosc¢:
Whniosek: ____ "

Zdanie domknigcia:

,Swiatto, ktére przeszto przez pokore, ciato i odpowiedzialno$é, staje sie bardziej godne zaufania.”

Ramka koncowa:

,Czystos¢ swiatta nie polega na braku cienia. Polega na tym, ze $wiatto nie ktamie o cieniu.
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Cwiczenie: mapa cienia swiatta

Ta mapa pomaga zobaczy¢ cien swiatta.

Nie po to, aby przestac ufac jasnosci.

Po to, aby jasnos¢ nie stata sie nowg maska.
Wybierz jedng sytuacjeg, w ktorej poczutes / poczutas jasnosc¢, wglad, sens albo kierunek.
Krok 1— Nazwij Swiatto

,Swiatto, ktére sie pojawito, to...”

Krok 2 — Nazwij mozliwg pyche

.Moge pomyli¢ ten wglad z wyzszoscia, gdy..."
Krok 3 — Nazwij maske jasnosci

»,Moge uzyc¢ tej jasnosci do ukrycia..."

leku, smutku, cienia, potrzeby, niepewnosci, bdlu, zaleznosci.
Krok 4 — Nazwij kontrole

,Probuje kontrolowac¢ przez swiatto..."

siebie, emocje, ciato, innych, proces, sens, tempo.
Krok 5 — Nazwij ocenianie

»Oceniajaca cze$¢ mnie mowi o innych..."

Krok 6 — Nazwij presje

JPresja bycia po procesie brzmi..."

Krok 7 — Nazwij cien, ktdrego nie chce widzie¢
»Cien, ktéry moze nadal wymagac miejsca, to..."
Krok 8 — Nazwij sens z pokorg

»Na dzis rozumiem..."

.Nie wiem jeszcze..."

Krok 9 — Sprawdz ciato

,Ciato reaguje na te jasnosc..."

Krok 10 — Wybierz dojrzatg korekte

»Aby swiatto byto czystsze, potrzebuje..."

pokory, ciepta, rozmowy, odpoczynku, granicy, korekty, przeprosin, cierpliwosci, powrotu do ciata.
Krok 11 — Mate dziatanie

»Na dzis zrobig..."

Krok 12 — Zdanie domkniecia

».Moge chroni¢ swiatto, widzac takze jego cien.”
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Formularz:

,Moje swiatto:

Mozliwa pycha:

Maska jasnosci:
Duchowa kontrola:
Ocenianie innych:

Presja bycia po procesie:
Cien do zobaczenia:
Sens z pokorg:

Ciato:

Dojrzata korekta:

Mate dziatanie:

Zdanie domknigcia: "

Ramka koncowa:

.Swiatto staje sie dojrzalsze nie wtedy, gdy udaje brak cienia, lecz wtedy, gdy potrafi zobaczy¢ wtasne
znieksztatcenia bez utraty ciepta.
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MODUt 05

Praktyki Citrinitas: dzienne swiatto, wybor, kierunek i integracja

Modut 05
Praktyki Citrinitas: dzienne swiatto, wybor, kierunek i integracja

Swiatto staje sie dojrzate wtedy, gdy nie pozostaje tylko wglagdem. Musi dotknaé¢ dnia,
decyzji, ciata, relacji, pracy, odpoczynku i sposobu, w jaki cztowiek wybiera jeden nastepny

krok z wigkszej prawdy."”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ modut praktyczny. Czytelnik otrzyma narzedzia do
pracy z jasnoscia: rytuat porannego rozpoznania, praktyke oka swiadomosci, wyboér z
centrum, integracje wgladu, mape wartosci, prace z ciatem w Swietle, plan siedmiu dni i

osobisty protokot Citrinitas.
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Rytuat porannego swiatta

Poranek jest naturalnym symbolem Citrinitas.

Nie dlatego, ze kazdy poranek musi by¢ piekny.

Ale dlatego, ze kazdy poranek pyta:

»Z jakiego miejsca zaczniesz dzien?"

Nie musisz zaczynac idealnie.

Nie musisz mie¢ petnej energii.

Nie musisz by¢ peten / petna jasnosci.

Woystarczy kilka minut, aby zaprosi¢ swiadomos$¢ do dnia.

Rytuat porannego swiatta:

Krok 1— Zatrzymaj sig przy swietle

Podejdz do okna albo usigdz w miejscu, gdzie jest cho¢ troche jasnosci.
Jesli nie ma stonca, wystarczy swiatto dnia lub spokojna lampka.

Krok 2 — Poczuj ciato

»,Moje ciato dzis jest..."

zmeczone, napigte, spokojne, senne, lekkie, ciezkie, gotowe, niegotowe.
Krok 3 — Nazwij jedng prawde

.Jedna prawda na dzi$ brzmi..."

Nie musi by¢ wielka.

Moze by¢ prosta:

,Potrzebuje wolniejszego tempa.”

.Nie chce dziata¢ z leku.”

»,Mam wazng rozmowe."

.Potrzebuje ciepta wobec siebie.”

Krok 4 — Wybierz jedng wartosc¢

»Dzis$ chce kierowac sie..."

prawda, spokojem, odwaga, troska, odpowiedzialnoscia, prostota, cierpliwoscia, granica.
Krok 5 — Wybierz jeden promien dziatania

,Moj jeden krok to..."

Krok 6 — Zauwaz cien swiatta

»,Dzi$ moge uwazac na..."

pyche, pospiech, samokrytyke, fatszywy optymizm, kontrolg, ocenianie, presje.

Krok 7 — Zdanie rozpoczecia
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»Nie musze swiecic¢ idealnie. Wystarczy, ze zaczne dzien z jedna prawda i jednym krokiem."

Ramka wyrozniajaca:

+Rytuat porannego swiatta nie ma zmusic¢ Cie do jasnosci. Ma pomac Ci zaczac¢ dzien mniej automatycznie.
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Oko dnia: praktyka obserwacji wzorca

Nie trzeba obserwowac catego zycia naraz.
Woystarczy jedno oko dnia.

Jedno miejsce swiadomosci.

Jeden wzorzec.

Jedna petla.

Jedna reakcja, ktorg chcesz zobaczy¢ wczesniej niz zwykle.

Praktyka oka dnia:

Krok 1— Wybierz wzorzec
,Dzis$ obserwuje...”

przyspieszanie, zadowalanie, kontrole, wycofanie, irytacje, ratowanie, odktadanie, samokrytyke,
poréwnywanie, potrzebe udowadniania.

Krok 2 — Nazwij sygnat startu

Wiem, ze wzorzec sie uruchamia, gdy..."

ciato sie napina, przyspieszam, milkng, ttumacze sig, chce natychmiast odpisac¢, czuje wing, trace oddech.
Krok 3 — Obserwuj bez wyroku

Nie pisz:

L,Znowu zawiodtem / zawiodtam."”

Napisz:

Wzorzec sig pojawit.”

Krok 4 — Zapisz impuls

LImpuls chce..."

uciec, zaatakowaé, zadowoli¢, skontrolowac, wyjasni¢, znikngé¢, udowodnic.
Krok 5 — Zapytaj o potrzebe pod spodem

,Pod impulsem moze by¢ potrzeba...”

bezpieczenstwa, uznania, odpoczynku, granicy, bliskosci, jasnosci, przestrzeni.
Krok 6 — Wybierz mate przesunigcie

zatrzymac sig, odetchna¢, powiedziec¢ jedno zdanie, nie odpowiadac od razu, poprosi¢ o czas, zauwazy¢
ciato, wybrac cisze.

Krok 7 — Podsumuj wieczorem
,Dzi$ zobaczytem [ zobaczytam..."
,Nastepnym razem moge..."

Wazne:

Oko dnia nie stuzy perfekciji.
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Stuzy wczesniejszemu zauwazeniu.

To juz jest zmiana."”

Ramka wyrozniajaca:

Wzorzec widziany wczesniej staje sie mniej automatyczny, nawet jesli nie znika od razu.
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Wybor z centrum w trudnej chwili

Najtatwiej mowic o centrum, kiedy jest spokojnie.

Ale Citrinitas sprawdza sie wtedy, gdy cos Cig porusza.
Kiedy kto$ cos$ mowi.

Kiedy czujesz presje.

Kiedy wraca stary wzorzec.

Kiedy chcesz natychmiast zareagowac.

Kiedy boisz sig rozczarowac.

Kiedy chcesz udowodni¢ swoja racje.

Wybér z centrum zaczyna sig od przerwy.

Nie od idealnej odpowiedzi.

Od przerwy.

Praktyka w trudnej chwili:

Krok 1— Stop

Powiedz w $rodku:

JZatrzymuje sig.”

Krok 2 — Ciato

,Co dzieje sie w ciele?”

szczeka, barki, brzuch, gardto, oddech, dtonie, klatka.

Krok 3 — Emocja

,Najsilniejsza emocja to..."

lek, ztos¢, wstyd, smutek, presja, bezradnos¢.

Krok 4 — Automatyzm

.Stary wzorzec chce..."

uciec, zaatakowaé, zadowoli¢, zamknac¢ sig, wyjasnia¢, kontrolowac.
Krok 5 — Wartos¢

,Jaka warto$¢ ma mnie teraz prowadzi¢?"

prawda, spokdj, granica, szacunek, odwaga, odpowiedzialnos¢, troska.
Krok 6 — Jeden krok z centrum

.Moge..."

poprosic¢ o czas, powiedzie¢ jedno zdanie, nie odpowiadac od razu, postawic granice, zadac pytanie,
zakonczy¢ rozmowe, wrécic¢ pozniej.

Krok 7 — Zdanie praktyczne
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JPotrzebuje chwili, zeby odpowiedziec."

»Nie chce reagowac automatycznie.”

Wroce do tego, kiedy bede spokojniejszy / spokojniejsza.”

.10 jest dla mnie wazne, dlatego chce odpowiedzie¢ uczciwie.”

Ramka wyrdézniajaca:

Wybor z centrum nie musi by¢ wielki. Czasem jest nim jedna sekunda przerwy miedzy impulsem a
odpowiedzia.
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Integracja wgladu w codziennosci

Wglad moze by¢ piekny.

Moze przyniesc¢ ulge.

Moze rozswietli¢ wiele rzeczy.

Ale wglad nie jest jeszcze integracja.

Wglad mowi:

Widze."

Integracja pyta:

~Jak bede zy¢ inaczej dzieki temu, co widzg?"
Przyktady:

Walad:

L.Zadowalam innych, bo boje sie odrzucenia.”

Integracja:

,Dzi$ powiem jedno uczciwe ,nie"."

Wglad:

»Moje ciato jest przecigzone.”

Integracja:

»Zakoncze prace o konkretnej godzinie.”

Walad:

»,M0j gniew pokazuje granice.”

Integracja:

»,Nazwe granice spokojnym zdaniem."

Wglad:

.Potrzebuje wiecej sensu.”

Integracja:

~Poswiece 30 minut tygodniowo na cos, co jest zgodne z wartoscig twérczosci.”

Walad:

»Nie musze kontrolowa¢ wszystkiego.”

Integracja:

.Pozwole jednej sprawie pozostac niedoskonata."”
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Integracja wymaga:

konkretu,

matego zakresu,
powtarzalnosci,
ciata,

cierpliwosci,
korekty,

obserwacji skutkow.

Praktyka integraciji:

Krok 1— Zapisz wglad

~Waglad brzmi..."

Krok 2 — Zadaj pytanie integracyjne

»Jak ten wglad zmienia moj dzien?”

Krok 3 — Wybierz jedno zachowanie

.Przez najblizsze 7 dni bede..."

Krok 4 — Ustal moment

LZrobie to wtedy, gdy..."

Krok 5 — Sprawdz przeszkode

.Najwiekszg przeszkoda bedzie..."

Krok 6 — Ustal korekte

.Jesli wréce do starego wzorca, wroce przez..."
zapis, oddech, rozmowe, maty wybor, bez samokary.
Ramka wyrozniajaca:

.Waglad jest promieniem. Integracja jest tym, co robisz, kiedy promien pada na zwykty dzien.
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Praktyka cieptej odpowiedzialnosci

Odpowiedzialnos¢ bez ciepta moze stac sig kara.
Ciepto bez odpowiedzialnosci moze sta¢ sie unikaniem.
Citrinitas potrzebuje obu.

Jasnos¢é mowi:

.Zobacz swojg czesc."

Ciepto méwi:

»Nie musisz nienawidzi¢ siebie, zeby jg uznaé.”

Ciepta odpowiedzialnosc jest szczegolnie potrzebna, gdy:

powiedziates / powiedziatas cos ranigcego,
uniknates / uniknetas rozmowy,

zareagowates / zareagowatas starym wzorcem,
przekroczytes | przekroczytas wtasne granice,
zignorowates / zignorowatas ciato,

oddates / oddatas ster lekowi,

zobaczytes [ zobaczytas cien swojego dziatania.

Praktyka:

Krok 1— Fakt

JFakt jest taki..."

Bez upiekszania i bez wyroku.

Krok 2 — Wptyw

»To mogto wptyna¢ na...”

mnie, drugg osobe, relacjg, ciato, prace, zaufanie, granice.
Krok 3 — Moja czes¢

.Moja czes¢ odpowiedzialnosci to..."
Krok 4 — Nie wszystko

»Nie moja czes¢ to...”

Krok 5 — Naprawa lub korekta
.Moge..."

przeprosic¢, wyjasni¢, zmieni¢ zachowanie, ustali¢ granice, zrobi¢ pauze, poprosi¢ o pomoc, skorygowac
plan.

Krok 6 — Ciepte zdanie
».Moge widzie¢ ten biad bez zamieniania siebie w btad.”
Krok 7 — Nowy wybér

,Nastepnym razem chce..."
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Przyktad:

Fakt:

,Odpowiedziatem / odpowiedziatam ostro.”

Wptyw:

»,Druga osoba mogta poczu¢ sie zaatakowana."”

Moja czesé:

JJon i brak pauzy.”

Nie moja czegsc:

.Nie musze bra¢ odpowiedzialnosci za catg reakcje drugiej osoby.”
Korekta:

.Przeprosze za ton i nazwe granice spokojniej.”

Ramka wyroézniajaca:

,Ciepta odpowiedzialnos¢ nie wybiela btedu. Sprawia, ze btagd moze prowadzi¢ do naprawy, a nie do
samonienawisci.
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Praktyka ztotego ziarna

Nie kazdy potencjat od razu wyglada jak wielka droga.
Czasem pojawia sig jako ztote ziarno.

Mate.

Delikatne.

Ciche.

Ale prawdziwe.

Ztotym ziarnem moze by¢:

nowy kierunek pracy,

potrzeba twoérczosci,

zdrowszy rytm,

granica, ktora dojrzewa,
pragnienie nauki,

decyzja o terapii,

nowa forma relacji,

powrot do ciata,

wartos¢, ktéra chce prowadzic zycie,
wewnetrzne ,chce zy¢ prosciej”,
maty sens po dtugim chaosie.

Praktyka ztotego ziarna:

Krok 1— Nazwij ziarno

.Ztote ziarno, ktore sie pojawia, to..."

Krok 2 — Nie réb z niego korony

.TO jest poczatek, nie dowdd petni.”

Krok 3 — Zapytaj, czego potrzebuje

,To ziarno potrzebuje..."

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

Krok 4 — Zapytaj, co moze je zniszczy¢

pospiech, pycha, poréwnywanie, perfekcjonizm, zaniedbanie, lek, cudze oczekiwania, brak ciata.
Krok 5 — Wybierz maty rytm karmienia

.Przez najblizszy tydzien bede..."

10 minut dziennie, jedna rozmowa, jeden zapis, jeden krok, jedna praktyka ciata, jedno dziatanie.
Krok 6 — Sprawdz w rzeczywistosci

»Po tygodniu zobacze..."

czy ziarno ma wiecej zycia, czy potrzebuje korekty, czy byto tylko chwilowg emocja, czy nadal jest wazne.

Krok 7 — Zdanie domknigcia
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»,Moge pielegnowac ziarno bez ogtaszania petni.”

Ramka wyrozniajaca:

.10, co jest naprawde ztote, nie zawsze potrzebuje natychmiastowego blasku. Czasem potrzebuje gleby,
czasu i ochrony.
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Rytuat wieczornego rozréznienia

Wieczor nie musi by¢ miejscem osadu.
Moze by¢ miejscem rozréznienia.

Nie chodzi o pytanie:

,Czy bytem / bytam dzis idealnie Swiadomy / swiadoma?"

Chodzi o pytanie:

»,Co0 dzi$ zobaczytem / zobaczytam?"

Rytuat wieczornego rozroznienia:

Krok 1— Jeden moment swiatta

,Dzi$ zobaczytem [/ zobaczytam jasniej...”

Krok 2 — Jeden moment starego wzorca

~Stary wzorzec pojawit sig, gdy..."

Krok 3 — Bez samokary

,Moge to zobaczyc¢ bez zamieniania dnia w porazke."”
Krok 4 — Jedna wartos¢

Wartos$¢, ktéra byta dzi$ wazna, to..."

Krok 5 — Jedna korekta

»~Jutro moge skorygowac..."

Krok 6 — Cien swiatta

»,Dzi$ mogtem / mogtam uzy¢ swiatta jako maski, gdy..."
Krok 7 — Jeden gest uznania

,Doceniam siebie za..."

zatrzymanie, szczerosc, graniceg, rozmowe, odpoczynek, powrot, probe, zauwazenie.
Krok 8 — Domknigcie

,Dzien jest domknigty. Swiadomo$¢ moze odpoczaé.”
Formularz:

+Moment swiatta:

Stary wzorzec:

Bez samokary — zdanie:
Wartos¢ dnia:

Korekta na jutro:

Cien Swiatta:

Gest uznania:

"

Zdanie domknigcia:
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Wazne:

Nie réb z wieczoru przestuchania.

Jesli jestes bardzo zmeczony / zmeczona, wybierz tylko jedno zdanie:

,Dzi$ zobaczytem [/ zobaczytam..."

To wystarczy."

Ramka wyrozniajaca:

Wieczorne rozrdznienie nie ma kara¢ za cien. Ma pomoc $wiattu uczy¢ sie z dnia.
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Plan 7 dni stonecznej swiadomosci

Ten plan nie jest testem swiadomosci.
Nie musisz wykona¢ go idealnie.

Nie musisz czu¢ $wiatta kazdego dnia.
Wystarczy jedna praktyka dziennie.
Dzien 1— Swit

Pytanie:

»,Co zaczynam widziec¢ jasniej?”
Dziatanie:

Zapisz jedng prawde i jeden maty promien kierunku.
Dzien 2 — Wzorzec

Pytanie:

~Jaki wzorzec chce dzi$ obserwowac bez samopotepienia?”

Dziatanie:
Zauwaz jeden moment, w ktéorym wzorzec sig uruchamia.
Dzien 3 — Centrum

Pytanie:

»Z czego chce dzis dziata¢: z leku, presji czy centrum?”
Dziatanie:

Zrob jedng pauze przed odpowiedzia.

Dzieh 4 — Wartosc¢

Pytanie:

.Jaka wartos¢ ma prowadzi¢ moéj dzien?”

Dziatanie:

Woybierz jedno konkretne zachowanie zgodne z tg wartoscia.
Dzien 5 — Ciepta odpowiedzialnos¢

Pytanie:

»,Gdzie moge uznac¢ swojg czes¢ bez samokary?”

Dziatanie:
Nazwij fakt, wptyw, swojg czesc i jedng korekte.

Dzien 6 — Ztote ziarno
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Pytanie:

»Jaki maty potencjat chce by¢ chroniony?”

Dziatanie:

Zrob jeden gest pielegnaciji tego ziarna.

Dzien 7 — Integracja

Pytanie:

»,Co w tym tygodniu zaczeto przechodzi¢ z wgladu do zycia?"

Dziatanie:

Zapisz jedng zmiang, jedna korekte i jeden krok na kolejny tydzien.

Zdanie tygodnia:

»Nie musze by¢ petnym storncem. Moge praktykowac jeden promien prawdziwej Swiadomosci dziennie."”

Ramka koncowa:

LSiedem dni Citrinitas nie ma stworzy¢ perfekcyjnej jasnosci. Ma nauczy¢ ciato, umyst i zycie rozpoznawac
Swiatto, ktére mozna wciela¢ matymi krokami.
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Cwiczenie: moj osobisty protokoét Citrinitas

Ten protokét pomaga przenies$¢ swiatto z poziomu wgladu do poziomu zycia.
Nie stuzy perfekcji.

Stuzy integraciji.

Wypetnij pola:

1. Obszar swiatta

.~Jasnosc¢ pojawia sie w obszarze..."

2. Jedna prawda

JJeraz widze, ze..."

3. Ciato

»Moje ciato reaguje..."

4. Wzorzec

Wzorzec, ktéry zaczynam rozpoznawac, to..."

5. Wartos¢

~Wartos¢, ktéra ma mnie prowadzic, to..."

6. Centrum

,Gdy wracam do centrum, widze..."

7. Maty wybér

»Nastepny krok z centrum to..."

8. Odpowiedzialnos¢

.Moja czes¢ odpowiedzialnosci to..."

9. Ciepto

.Moge patrzec na to z cieptem przez zdanie..."

10. Cien swiatta

»Moje swiatto moze zosta¢ znieksztatcone przez..."
pyche, kontrole, ocenianie, presje, fatszywy optymizm, ucieczke od cienia.
11. Integracja

.Ten wglad stanie sie zyciem przez..."

konkretny gest, rozmowe, granicg, rytm, wybor, praktyke, korekte.
12. Korekta

~Sprawdze to po..."

13. Zdanie domkniecia

.Nie musze posiadac catego swiatta. Moge wcieli¢ jeden prawdziwy promien.”
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Formularz:

,Obszar swiatta:

Jedna prawda:

Ciato:

Rozpoznany wzorzec:
Wartos¢:

Centrum:

Maty wybor:

Moja odpowiedzialnos¢:
Zdanie ciepta:

Cien Swiatta:

Integracja w zyciu:
Korekta po:

Zdanie domknigcia: "

Ramka koncowa:

,Protokét Citrinitas pomaga pamigtac, ze swiatto dojrzewa wtedy, gdy staje sie wyborem, ciatem,
odpowiedzialnoscig i codziennym gestem.
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MODUt 06

Zycie w stonecznej $wiadomosci: dziatanie z centrum i
przygotowanie do petni

Modut 06

Zycie w stonecznej $wiadomosci: dziatanie z centrum i przygotowanie do petni

Citrinitas uczy, ze swiatfo nie jest ozdobga procesu. Jest sposobem zycia: widzie¢ jasniej,
wybiera¢ uczciwiej, dziata¢ cieplej, bra¢ odpowiedzialnos¢ bez samokary i przygotowywac
wewnetrzng materie do petniejszej integraciji.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ koncowg integracje. Czytelnik ma zrozumie¢, ze
stoneczna swiadomos¢ nie polega na chwilowym wgladzie, lecz na powolnym dojrzewaniu
sposobu zycia: w relacjach, pracy, duchowosci, ciele, warto$ciach, decyzjach i

codziennym rytmie.
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Jasnhosc¢ jako sposob zycia

Jasnosc¢ nie jest prawdziwa tylko dlatego, ze zostata zrozumiana.
Staje sie prawdziwsza, gdy zaczyna zmienia¢ sposob zycia.

Nie musi od razu zmienia¢ wszystkiego.

Moze zacza¢ od matych miejsc.

Od sposobu, w jaki odpowiadasz.

Od chwili, w ktorej nie reagujesz automatycznie.

Od granicy postawionej bez agresiji.

Od odpoczynku bez wielkiego ttumaczenia.

Od decyzji, ktéra bardziej pasuje do wartosci niz do leku.

Od przyznania:
,Nie wiem jeszcze."

Od odpowiedzialnosci bez samokary.

Jasnosc¢ jako sposob zycia oznacza:

mniej udawania,

wiecej rozroznienia,

mniej dziatania z pres;ji,

wigecej wyboru z centrum,

mniej duchowej pozy,

wiecej kontaktu z ciatem,

mniej oceniania innych,

wigcej pokory wobec procesu,
mniej ucieczki w sens,

wiecej uczciwosci wobec faktow.

To nie jest perfekcyjna jasnos¢.

To jasnos¢ praktyczna.

Taka, ktora pojawia sie w wiadomosci, ktorej nie wysytasz impulsywnie.
W rozmowie, w ktorej nie musisz wygrac.

W pracy, w ktorej nie udowadniasz wartosci przez przecigzenie.

W relacji, w ktorej widzisz swoj wzorzec szybciej.

W ciele, ktérego nie traktujesz jak przeszkody.

W decyzji, ktora nie jest catkowicie pewna, ale jest bardziej uczciwa.

Pytania pomocne:

— Gdzie moja jasnos¢ nadal pozostaje tylko teorig?
— W jakim jednym miejscu moze dzis sta¢ sie wyborem?
— Jak wygladatby maty gest zycia z centrum?
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— Czy moje swiatto zmniejsza udawanie?
— Czy moje Swiatto zwigksza odpowiedzialnos¢ i ciepto?

Praktyka:

Krok 1— Wybierz jeden obszar zycia
.Chce wcieli¢ jasnos¢ w..."

Krok 2 — Nazwij stary automatyzm
,Dawniej zwykle..."

Krok 3 — Nazwij nowy maty wybor
JJeraz moge..."

Krok 4 — Sprawdz, czy wybor ma ciepto
.Czy ten wybor jest jasny i ludzki?”

Krok 5 — Zdanie domknigcia

~Jasnosc¢ dojrzewa wtedy, gdy staje sie sposobem bycia w matych chwilach.”
Ramka wyrdzniajaca:

,Citrinitas nie pyta tylko: ,Co rozumiesz?". Pyta takze: ,Jak ta jasnos¢ zmienia Twoj nastepny krok?"
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Dziatanie z centrum, nie z potrzeby udowodnienia

Po okresie ciemnosci i oczyszczenia mozesz poczuc¢ impuls dziatania.
To naturalne.

Swiatto chce wejsé w zycie.

Ale warto zapyta¢:

.Z czego dziatam?"

Bo dziatanie moze ptyng¢ z centrum.

Moze tez ptynac z potrzeby udowodnienia.

Dziatanie z potrzeby udowodnienia moéwi:

»,Musze pokazac, ze sie zmienitem / zmienitam.”
»,Musze udowodnic¢, ze jestem swiadomy / Swiadoma."”
»,Musze osiggnac cos wielkiego."”

+Musze by¢ przyktadem.”

+Musze nadrobi¢ czas.”

»,Musze zamieni¢ wglad w sukces."”

Dziatanie z centrum moéwi:

.10 jest zgodne z mojg wartoscia.”

JTen krok jest uczciwy."”

»Nie musze robi¢ wszystkiego naraz.”

»,Moge dziata¢ bez widowiska."

»,Moge sprawdzi¢ ten kierunek w praktyce.”

».Moja wartos¢ nie zalezy od natychmiastowego efektu.”
Roznica czesto jest odczuwalna w ciele.
Udowadnianie napina.

Centrum stabilizuje.

Udowadnianie przyspiesza.

Centrum nadaje rytm.

Udowadnianie boi sig korekty.

Centrum moze sig uczyc.

Udowadnianie potrzebuje widowni.

Centrum potrzebuje zgodnosci.

Praktyka:

Krok 1— Nazwij dziatanie
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.Chce zrobic¢..."

Krok 2 — Zapytaj o zrodto

»Najbardziej napedza mnie..."

wartosc, lek, presja, rados¢, potrzeba uznania, pycha, odpowiedzialnos¢, centrum.
Krok 3 — Sprawdz ciato

»,Gdy mysle o tym dziataniu, ciato..."

Krok 4 — Oczys¢ intencje

.Chce, aby ten krok stuzyt..."

Krok 5 — Zmniejsz skale

»,Najmniejsza uczciwa wersja tego dziatania to..."
Krok 6 — Zdanie domknigcia

»Nie musze udowadnia¢ przemiany. Moge jg wcielac.”
Ramka wyrdézniajaca:

»Dziatanie z centrum nie musi by¢ spektakularne. Jest prawdziwe wtedy, gdy nie traci kontaktu z wartoscia,
ciatem i pokora.
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Relacje w swietle Citrinitas

Relacje sg jednym z najwazniejszych miejsc testowania Citrinitas.
tatwo miec¢ jasnos¢ w samotnym zapisie.

Trudniej zachowac jg w rozmowie.

W konflikcie.

W bliskosci.

W rozczarowaniu.

W cudzym cieniu.

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

Stoneczna swiadomos$¢ w relacjach nie oznacza, ze zawsze jestes spokojny / spokojna.
Oznacza, ze zaczynasz widzie¢ wiecej.

Widzisz:

co jest Twojg czescia,

co projektujesz na drugg osobe,

gdzie prébujesz ratowag,

gdzie oceniasz z pozycji Swiatta,

gdzie uciekasz od granicy,

gdzie boisz sig prawdy,

gdzie mylisz mito$¢ z przejmowaniem odpowiedzialnosci,

gdzie potrzebujesz powiedzie¢ mniej, ale uczciwiej.

Citrinitas w relacji moze wyglada¢ jak:

LPotrzebuje chwili, zanim odpowiem.”

Widze, ze reaguje starym wzorcem.”

.Moja czesc¢ to..."

»Nie chce Cieg oceniac, chce powiedzie¢ o swoim doswiadczeniu.”
.Nie moge przejg¢ Twojego procesu.”

.Moge Cie kochac¢ bez rezygnacji z granicy.”

»Nie wiem jeszcze, ale chce rozmawia¢ uczciwie.”

Cienie swiatta w relacjach:

przekonanie, ze widzisz drugg osobe lepiej niz ona siebie,
diagnozowanie bez zgody,

duchowe pouczanie,

ukrywanie gniewu pod pozornym spokojem,

brak granicy w imie ,wyzszego zrozumienia”,

ucieczka od konfliktu pod hastem harmonii.

Praktyka relacyjnej jasnosci:

Krok 1— Wybierz jedna relacje
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Krok 2 — Zapisz, co widzisz jasniej

Krok 3 — Zapisz swojg czes¢ odpowiedzialnosci

Krok 4 — Zapisz granice lub prawde, ktdra potrzebuje formy
Krok 5 — Sprawdz, czy nie oceniasz z pozycji Swiatta

Krok 6 — Wybierz jedno zdanie dojrzatego kontaktu

Ramka wyrdzniajaca:

»Najbardziej wiarygodne $wiatto w relacji to nie to, ktére ocenia drugiego cztowieka, ale to, ktére pomaga Ci
wzig¢ wiasng czes¢ bardziej uczciwie.
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Podsumowanie gtéwnych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabra¢ ze soba kilka gtéwnych lekcji.
1. Citrinitas jest $witem, nie petnym potudniem

Nie wymaga petnej jasnosci. Wymaga zauwazenia pierwszego prawdziwego swiatta.
2. Swiatto po nocy nie powinno byé maska

Jesli swiatto kaze udawag, nie jest jeszcze dojrzatg swiadomoscia.

3. Jashos¢ rozni sie od fatszywego optymizmu

Prawdziwa jasno$¢ widzi trudnos$¢ i mozliwos$c¢ jednoczesnie.

4. Swiadomos¢é potrzebuje ciepta

Widzenie bez ciepta moze sta¢ sie samokrytyka, kontrolg lub przemocg wobec cienia.
5. Swit pokazuje kontury

Nie musisz zna¢ catej drogi, aby zobaczy¢ pierwszy ksztatt.

6. Storice symbolizuje centrum

Dziatanie z centrum jest inne niz dziatanie z leku, presji lub potrzeby udowodnienia.
7. 26t¢ oznacza dojrzewanie

To, co zaczyna $wieci¢, nie musi od razu stac sie petnym ztotem.

8. Ztote ziarno wymaga ochrony

Pierwszy wglad jest potencjatem, nie korona.

9. Oko swiadomosci widzi bez potepiania

Jego celem jest wybor, nie samokara.

10. Promien wystarczy na nastepny krok

Citrinitas czesto daje kierunek, nie petng mape.

11. Ciepto pozwala integrowaé

To, co zobaczone, potrzebuje zyczliwosci i odpowiedzialnej formy.

12. Rozpoznanie wzorca hie jest wyrokiem

Jest poczatkiem wolnosci.

13. Sens powinien wyrastac, nie by¢ wymuszony

Dojrzaty sens nie uniewaznia bélu.

14. Sprawczosc¢ nie jest kontrolg

Jest mozliwoscig wykonania jednego uczciwego kroku.

15. Odpowiedzialnosc¢ nie musi by¢ wing bez korica

Ma zakres, dziatanie i mozliwos$¢ korekty.

16. Wartosci sg kompasem
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Staja sig realne dopiero wtedy, gdy prowadzg konkretne wybory.

17. Swiatto ma cien

Moze stac sie pychg, maska, kontrolg, presjg albo ocenianiem innych.
18. Pokora chroni Citrinitas

Pierwszy promien nie jest petnym stoncem.

19. Integracja dzieje sie w codziennosci

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

20. Stoneczna swiadomos$¢ przygotowuje do petni

Nie przez pospiech, ale przez dojrzewanie $wiatta w zyciu.”

Ramka wyrozniajaca:

,Citrinitas nie uczy swieci¢ mocniej za wszelkg ceng. Uczy swieci¢ prawdziwiej: z centrum, cieptem, pokora
i odpowiedzialnoscia.
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Swit nie konczy dzieta — uczy widzieé

Swit nie koniczy dzieta.

Swit uczy widzie¢.

Po dtugiej nocy cztowiek moze pragng¢ petnego dnia.
Petnego stonica.

Petnej odpowiedzi.

Petnego sensu.

Petnej przemiany.

Ale alchemia jest cierpliwa.

Nie daje petni zbyt wczesnie.

Nie dlatego, ze odmawia $wiatta.

Dlatego, ze prawdziwe swiatto musi dojrzec.

Citrinitas jest momentem, w ktéorym zaczynasz widzie¢ kontury.
To, co wczesniej byto chaosem, zaczyna mie¢ ksztatt.
To, co byto tylko bdlem, zaczyna odstania¢ pytanie.
To, co byto cieniem, zaczyna przynosi¢ informacje.
To, co byto rozproszone, zaczyna wracac¢ do centrum.
To, co byto fatszywym $swiattem, zaczyna byc¢ odrézniane od jasnosci, ktéra naprawde stuzy prawdzie.
Nie jest to $wiatto tatwe.

Nie jest to Swiatto dziecinne.

Nie jest to swiatto, ktére mowi:

»,Zapomnij o nocy."”

L,Udawaj, ze juz nie boli."”

Jestes ponad cieniem.”

»,Masz prawo oceniac innych."”

Wszystko jest juz wyjasnione.”

Stoneczna swiadomos¢ Citrinitas méwi inaczej:
,Pamietaj noc, ale nie mieszkaj juz tylko w niej."
.Zobacz cien, ale nie pozwdl mu rzadzic¢ z ukrycia.”
.Przyjmij swiatto, ale nie rob z niego korony."

,Dziataj, ale nie po to, by udowodnic¢ wartosc.”

.Bierz odpowiedzialnos¢, ale nie zamieniaj siebie w wing."”

~Szukaj sensu, ale nie wymuszaj go na cierpieniu.”
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Wracaj do ciata, bo swiatto bez ciata fatwo staje sig iluzja.”
Wybieraj z centrum, nawet jesli widzisz tylko nastepny krok."
By¢ moze po tym tomie widzisz cos$, czego wczesniej nie widziates / nie widziatas.
Moze wiasny wzorzec.

Moze starag maske $wiatta.

Moze wartos¢, ktora chce prowadzi¢ Twoje zycie.

Moze granice, ktorej unikates / unikatas.

Moze ztote ziarno, ktdre wymaga ochrony.

Moze cien, ktérego nie trzeba spali¢, ale zobaczy¢ z cieptem.
Moze sens, ktory nie jest jeszcze petny, ale juz zaczyna wyrastac.
To wystarczy.

Nie musisz natychmiast stawac sie petnym storicem.

Nie musisz udowadniaé, ze przemiana sie zakonczyta.

Nie musisz mowi¢, ze wszystko rozumiesz.

Nie musisz by¢ ponad bolem.

Nie musisz zawsze reagowac swiadomie.

Nie musisz zamienia¢ kazdego wglagdu w wielki plan.

Mozesz zaczgc¢ skromnie;j.

Od jednego promienia.

Jednego wyboru z centrum.

Jednego zdania prawdy.

Jednej wartosci przetozonej na dziatanie.

Jednej korekty bez samokary.

Jednego wieczornego rozréznienia.

Jednego rytuatu porannego Swiatta.

Jednego ztotego ziarna chronionego przed pospiechem.

Tak dojrzewa Citrinitas.

Nie przez krzyk.

Nie przez dominacjg.

Nie przez duchowa poze.

Nie przez presje jasnosci.

Ale przez codzienng zgode na to, aby swiatto byto prawdziwe.
Prawdziwe swiatto nie musi oslepiac.

Nie musi wygrywac.
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Nie musi ttumaczy¢ wszystkiego.

Nie musi usuwac cienia.

Nie musi przyspieszac¢ zycia.

Prawdziwe swiatto pozwala widzie¢.

| to widzenie zmienia sposdb, w jaki cztowiek wybiera.
By¢ moze na tym polega najwigkszy dar Citrinitas:

nie na tym, ze zycie nagle staje sie proste,

ale na tym, ze Ty zaczynasz by¢ mniej oddzielony / oddzielona od wtasnego centrum.
Mniej sterowany / sterowana przez maske.

Mniej uwigziony / uwigziona w dawnym wzorcu.

Mniej zalezny / zalezna od fatszywej pewnosci.

Mniej gotowy / gotowa do zdradzania siebie dla pozornego spokoju.
A bardziej zdolny / zdolna do jednego uczciwego kroku.
Jednego wystarczy.

Bo kazdy prawdziwy $wit zaczyna sie od pierwszego Swiatta.
Nie od petnego dnia.

Nie od catkowitego ztota.

Nie od perfekciji.

Od promienia, ktéry pada na rzeczywistosc

i pokazuje:

#TU jestes.”

,Jo widzisz."

.Tak mozesz wybrac."

»Tym mozesz zy¢ troche prawdziwiej."

Citrinitas nie konczy dzieta.

Ale przygotowuje Cig na dalszg petnig.

Nie przez to, ze daje Ci odpowiedz na wszystko.

Przez to, ze uczy Cie widzie¢ bez udawania,

Swieci¢ bez pychy,

dziata¢ bez przemocy,

i dojrzewac bez pospiechu.

Koniec tomu 04.
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