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Jezeli podczas lektury pojawi sie silny dyskomfort emocjonalny, poczucie zagrozenia,

wspomnienia traumatyczne lub trudno$¢ w samodzielnym poradzeniu sobie z poruszonymi
tematami, zaleca sie skorzystanie ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub
wykorzystywanie tego materiatu bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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Zanim spotkasz swdj cien

Kazdy cztowiek nosi w sobie obszary, ktérych nie zna w petni.

Sa tam emocje, impulsy, wspomnienia, pragnienia, leki, talenty i prawdy, ktére z réznych
powoddw zostaty odsuniete od swiadomosci. Niektére zostaty uznane za niewygodne. Inne za
zbyt intensywne. Jeszcze inne za niepasujgce do obrazu osoby, ktérg nauczyliSmy sie by¢.

Ten ukryty obszar nazywamy cieniem.

Cien nie jest po prostu ztem. Nie jest potworem mieszkajgcym w psychice. Jest raczej tym, co
zostato wyparte, zapomniane, zawstydzone, sttumione albo niedopuszczone do gtosu.

Dopdki pozostaje niepoznany, moze dziata¢ automatycznie: w relacjach, reakcjach
emocjonalnych, osgdach, powtarzajgcych sie konfliktach i wyborach, ktérych pézniej nie
rozumiemy.

Ten e-book jest zaproszeniem do pierwszego spotkania z cieniem. Nie po to, by sie obwiniac.
Nie po to, by usprawiedliwia¢ kazde zachowanie. Ale po to, by zobaczy¢ siebie petniej.

Czytaj powoli. Zatrzymuj sie przy zdaniach, ktére cos w Tobie poruszajg. Notuj przyktady z
wtasnego zycia. Nie musisz niczego rozwigzac¢ natychmiast.

W pracy z cieniem pierwszy krok jest prosty, ale gteboki: przesta¢ uciekac od tego, co domaga
sie Swiadomosci.
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Modut 01

Wejscie w temat cienia

Nie mozna zintegrowac tego, czego najpierw nie nauczymy sie
rozpoznawac.
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Czym jest cien?

Cien to nazwa dla tych czesci nas samych, ktérych nie rozpoznajemy jako wtasnych albo
ktérych nie chcemy uznac.

Moga to by¢ emocje, potrzeby, cechy charakteru, impulsy, pragnienia, wspomnienia, reakcje,
a nawet talenty.

Kiedy cztowiek méwi: ,Ja taki nie jestem”, czasami méwi prawde. Ale czasami odcina sie od
czegos, co jednak istnieje w jego wnetrzu. Cieh zaczyna sie wtasnie tam, gdzie konczy sie nasz
Swiadomy obraz siebie.

Przyktad:

Osoba, ktéra uwaza sie za zawsze spokojng, moze wypiera¢ wtasny gniew. Nie oznacza to, ze
gniew znika. Moze powracac jako napiecie, sarkazm, bierna agresja, nagty wybuch albo silna
irytacja wobec ludzi, ktérzy okazujg zto$¢ wprost.

Wazne:

Cien nie jest etykieta typu: ,jestem zty”. To raczej pytanie: ,,Czego o sobie jeszcze nie
widze?"”

Ramka wyrozniajaca:

Proste wyjasnienie:
Cieh to wszystko, co we mnie istnieje, ale czego moje swiadome ,,ja” nie chce, nie umie
albo nie jest jeszcze gotowe przyjac.”
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Dlaczego cien nie jest tylko ,,zty

Wiele oséb styszac stowo ,,cien”, wyobraza sobie co$ negatywnego. Tymczasem cieh nie
zawiera wytgcznie tego, co destrukcyjne. Zawiera wszystko, co zostato odsuniete od
Swiadomego obrazu siebie.

Dziecko, ktére styszato: ,nie wychylaj sie”, moze schowa¢ w cieniu swojg odwage.
Osoba, ktéra zawstydzano za ptacz, moze schowac w cieniu wrazliwos¢.

Ktos, kto byt karany za sprzeciw, moze odcig¢ sie od zdrowej ztosci, czyli energii potrzebnej do
stawiania granic.

Cien moze zawierad:

— gniew, ktérego sie boimy;
— smutek, ktérego sie wstydzimy;
— pragnienia, ktére uznaliSmy za niedopuszczalne;
— site, ktérej nie wolno nam byto pokaza¢;
— kreatywnos¢, ktéra zostata wysmiana;
— spontanicznos$¢, ktérg nazwano ,niegrzeczng”;
— ambicje, ktéra uznano za egoizm;
— potrzebe odpoczynku, ktérg nazwano lenistwem.

Praca z cieniem nie polega na tym, by wszystko natychmiast wyraza¢. Polega na tym, by
przesta¢ udawad, ze pewne czesci nas nie istnieja.

Ramka wyrozniajaca:

Nie wszystko, co ukryte, jest zte. Czasem ukryte jest wtasnie to, co najbardziej zywe.
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Ego, persona i nieswiadomos¢

Aby zrozumiec cien, warto poznac trzy pojecia: ego, persona i nieSwiadomos¢.

Ego to nasze swiadome ,ja”. To ta czes¢, ktéra moéwi: ,taki jestem”, ,tak mysle”, ,tego chce”,
»tego nie chce”. Ego pomaga nam funkcjonowaé, podejmowad decyzje i mieé poczucie
tozsamosci.

Persona to maska spoteczna. Nie oznacza fatszu w ztym sensie. To sposéb, w jaki pokazujemy
sie Swiatu: jako profesjonalista, rodzic, partner, osoba mita, odpowiedzialna, silna lub
spokojna. Persona jest potrzebna, ale problem zaczyna sie wtedy, gdy wierzymy, ze jesteSmy
tylko nia.

Nieswiadomos¢ to obszar psychiki, ktéry wptywa na nas, mimo ze nie mamy do niego petnego
dostepu. Moga tam dziata¢ wspomnienia, wzorce, leki, pragnienia, skojarzenia i tresci
symboliczne.

Cien znajduje sie blisko granicy miedzy tym, kim Swiadomie myslimy, ze jestesmy, a tym,
czego nie chcemy o sobie wiedzie¢.

Przyktad praktyczny:

»Jezeli moja persona brzmi: ,jestem zawsze pomocny”, mdj cieh moze zawierac ztos¢ na to, ze
ciggle przekraczam wtasne granice.”

Ramka wyrozniajaca:

Persona pokazuje swiatu wybrang czes¢ nas. Cien przechowuje to, co nie zmiescito sie w
tej wersji.
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Jak cien powstaje w historii zycia?

Cien nie pojawia sie przypadkiem. Powstaje stopniowo, gdy uczymy sie, jakie czesci nas sg
mile widziane, a jakie lepiej ukry¢.

W dziecinstwie cztowiek potrzebuje mitosci, bezpieczenstwa i przynaleznosci. Dlatego bardzo
szybko uczy sie dopasowywad. Jezeli pewne emocje, zachowania lub potrzeby spotykajg sie z
kara, zawstydzeniem, odrzuceniem albo chtodem, dziecko moze uznad: ,tego nie wolno mi
miec”.

Tak moga zostad ukryte:

— ztos¢, gdy w domu wolno byto by¢ tylko ,,grzecznym”;
— smutek, gdy styszeliSmy: ,nie przesadzaj”;
— rados¢, gdy spontanicznos¢ byta wySmiewana;
— ambicja, gdy sukces budzit zazdros¢ otoczenia;
— potrzeba bliskosci, gdy zaleznos$¢ byta traktowana jako stabosd;
— niezalezno$¢, gdy samodzielnos¢ odbierano jako brak mitosci;
— wrazliwos$¢, gdy emocje byty zawstydzane.

Cien jest wiec czesto historig przystosowania. To nie tylko cos$, co ,jest we mnie”. To takze
slad tego, czego musiatem sie nauczy¢, aby przetrwa¢ emocjonalnie w swoim srodowisku.”

Pytanie do refleksji:

Jakich emocji nie wolno byto okazywa¢ w Twoim domu?
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Pierwsze znaki kontaktu z cieniem

Cien rzadko przedstawia sie wprost. Czesciej pojawia sie jako reakcja, napiecie, powtarzajacy
sie wzorzec albo silne uczucie wobec kogos innego.

Mozliwe znaki kontaktu z cieniem:
1. Przesadna irytacja
Ktos robi cos, co wywotuje w Tobie reakcje silniejsza, niz wynikatoby z samej sytuacji.

2. Powtarzajacy sie osad
Ciggle krytykujesz ten sam typ ludzi: ,oni sg zbyt pewni siebie”, , ona jest zbyt
emocjonalna”, ,on zawsze chce btyszczec”.

3. Nagty wstyd
Jakas sytuacja dotyka miejsca, ktére chcesz natychmiast ukry¢.

4. Zazdros¢ lub podziw
To, co u innych budzi zazdros¢, moze wskazywac na Twoje niewyrazone pragnienie. To, co
przesadnie podziwiasz, moze by¢ czescig Ciebie, ktérej jeszcze nie rozwijasz.

5. Powtarzajgcy sie konflikt
Jezeli w réznych relacjach wraca podobny scenariusz, warto zapytac: ,jaka czes¢ mnie

bierze w tym udziat?”

6. Silna potrzeba zaprzeczania
Kiedy bardzo szybko méwisz: ,ja nigdy taki nie jestem”, warto zatrzymac sie i zapytac,
dlaczego ta mys| wywotuje tak duzg obrone.

Praca z cieniem zaczyna sie nie od osgdzania siebie, ale od obserwac;ji.

Cwiczenie krétkie:
Dzi$ zapisz jedna sytuacje, w ktérej Twoja reakcja byta silniejsza niz sama sytuacja. Nie
analizuj jej od razu. Po prostu jg opisz.
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Modut 02
Cien w codziennym zyciu

To, czego nie widzimy w sobie, czesto zaczynamy widzie¢ w
innych.
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Projekcja: gdy widze w innych to, czego nie widze w sobie

Projekcja pojawia sie wtedy, gdy co$ wewnetrznego zostaje zobaczone jako co$ zewnetrznego.

Innymi stowy: cze$¢ mnie, ktérej nie rozpoznaje, zaczynam widzie¢ przede wszystkim w
drugim cztowieku.

Nie oznacza to, ze druga osoba niczego nie zrobita. Nie oznacza tez, ze moje odczucia sg
fatszywe. Oznacza jednak, ze sita mojej reakcji moze méwic nie tylko o tej osobie, ale takze o
mnie.

Przyktad:
Jezeli ktos bardzo drazni mnie swojg pewnoscia siebie, warto zapytac:

Czy ta osoba naprawde przekracza granice, czy moze pokazuje cos, czego ja sam sobie
zabraniam?

By¢ moze problemem nie jest sama pewnos¢ siebie, ale moja ukryta trudnos$¢ z zajmowaniem
miejsca, wyrazaniem zdania lub pokazywaniem wtasnej wartosci.

Projekcja jest jednym z najwazniejszych sposoboéw, w jaki cien prébuje wejs¢ do Swiadomosci.
Pokazuje sie przez innych, poniewaz bezposrednie zobaczenie go w sobie bywa zbyt trudne.

Ramka wyrodzniajaca:

Pytanie projekcji nie brzmi: ,,czy to wszystko moja wina?”.
Pytanie brzmi: , dlaczego wtasnie to tak mocno mnie porusza?””
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Osady, irytacje i przesadne reakcje

Cien czesto ujawnia sie w zdaniach, ktére wypowiadamy szybko, ostro i z duzg pewnoscia.

Ona jest zbyt gtosna.

On jest taki arogancki.

Ci ludzie sa stabi.

Nie rozumiem, jak mozna tak bardzo chcie¢ uwagi.
Tylko egoisci tak robia.

Osad nie zawsze jest btedny. Czasem rzeczywiscie zauwazamy czyjes trudne zachowanie.
Jednak w pracy z cieniem wazne jest nie tylko to, co widzimy, ale takze intensywnos¢ naszej
reakcji.

Jezeli cos wywotuje w nas przesadng irytacje, warto sie zatrzymac.

Mozliwe pytania:
— Co doktadnie mnie w tej osobie drazni?
— Czy ja réwniez mam w sobie podobny impuls, ale go ttumie?
— Czy chciatbym mie¢ wiecej swobody, ktérg ta osoba pokazuje?
— Czy boje sie, ze gdybym zachowat sie podobnie, stracitbym akceptacje?
— Czy mdj osad chroni mnie przed kontaktem z wtasnym pragnieniem?

Przesadna reakcja jest jak alarm. Nie zawsze méwi: ,masz racje”. Czasem mowi: ,tu jest cos

non

do zobaczenia”.
Ramka wyrozniajaca:

Im wieksza intensywnos¢ reakcji, tym wieksza wartos¢ obserwaciji.
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Zazdrosc, podziw i ukryte pragnienia

Zazdros¢ bywa trudna do przyznania. Czesto prébujemy jg ukry¢, bo kojarzy sie z matoscia,
rywalizacjg albo brakiem zyczliwosci.

Jednak zazdro$¢ moze by¢ réwniez mapa.
Moze pokazywa¢, ze ktos inny zyje czyms, na co my sami nie dajemy sobie prawa.

Zazdroscisz komus odwagi? By¢ moze Twoja wtasna odwaga zostata schowana.
Zazdroscisz komus swobody? By¢ moze sam zyjesz pod ciezarem wewnetrznych zakazéw.
Zazdroscisz komus widocznosci? By¢ moze pragniesz by¢ zauwazony, ale boisz sie oceny.
Zazdroscisz komus odpoczynku? By¢ moze Twoje ciato od dawna prosi o przerwe.

Podziw dziata podobnie, ale tagodniej. To, co gteboko podziwiamy u innych, czesto wskazuje
na jakos¢, ktérg chcielibySmy rozwing¢ w sobie.

Nie chodzi o to, by odbiera¢ cos innym. Chodzi o to, by zapytac: ,jaka czes¢ mnie budzi
sie, gdy patrze na te osobe?””

Cwiczenie krétkie:
Wybierz jedng osobe, ktérej czegos zazdroscisz lub ktéra mocno podziwiasz. Zapisz:

1. Co doktadnie mnie porusza?
2. Jaka potrzebe to we mnie odstania?
3. Jaki maty krok moge wykona¢, aby dac tej czesci wiecej miejsca?
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Wstyd jako brama do cienia

Wstyd jest jedng z najbardziej bolesnych emocji. Nie moéwi tylko: ,zrobitem co$ Zle”. Czesto
méwi: ,,ze mna jest cos nie tak”.

Dlatego wstyd tak mocno wigze sie z cieniem.

To, czego sie wstydzimy, zwykle chcemy ukry¢. Nie chcemy, aby inni to zobaczyli. Czasem nie
chcemy nawet sami tego zobaczy¢.

W cieniu moga znalez¢ sie czesci zwigzane ze wstydem:

— potrzeba mitosci;

— lek przed odrzuceniem;

— zaleznos¢ od innych;

— seksualnos¢;

— ciato;

— btedy z przesztosci;

— gniew;

— stabos¢;

— pragnienie bycia waznym;

— potrzeba odpoczynku.
Praca ze wstydem nie polega na tym, by zmusza¢ sie do natychmiastowego odstoniecia.
Wstyd potrzebuje bezpieczehstwa, czasu i tagodnego spojrzenia.

Pierwszy krok brzmi:
Moge zauwazy¢, ze sie wstydze, bez niszczenia siebie za to, ze czuje wstyd.

To zdanie jest wazne. W pracy z cieniem nie chodzi o brutalng szczeros¢. Chodzi o uczciwosc
potaczong z troska.

Ramka wyroézniajaca:

Tam, gdzie pojawia sie wstyd, czesto znajduje sie cze$¢ nas, ktéra kiedys bardzo
potrzebowata akceptacji.
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Gniew, ktdrego nie umiemy uznad

Wiele oséb boi sie wtasnego gniewu. Szczegdlnie wtedy, gdy w dziecinstwie gniew byt karany,
wysmiewany albo kojarzony z przemoca.

Wtedy cztowiek moze nauczy¢ sie mowic:

Nie jestem zty.

Nic sie nie stato.

Nie przeszkadza mi to.

Nie mam prawa sie denerwowac.

Ale niewypowiedziany gniew nie znika. Moze zamieni¢ sie w napiecie, chtéd, ironie,
zmeczenie, wycofanie, pretensje albo nagty wybuch.

Gniew sam w sobie nie jest zty. Jest sygnatem. Czesto méwi:

— Co$ przekracza moja granice;
— cos jest dla mnie niesprawiedliwe;
— zbyt dtugo milczatem;
— potrzebuje sie ochroni¢;
— potrzebuje powiedzie¢ ,nie”;
— jakas czes¢ mnie domaga sie szacunku.

Problemem nie jest samo odczuwanie gniewu. Problemem moze by¢ to, co z nim robimy.
Dojrzata praca z gniewem brzmi:

Moge uzna¢, ze czuje gniew, i nadal wybra¢ odpowiedzialne dziatanie.”
Ramka wyroézniajaca:

Gniew w cieniu czesto wraca jako wybuch. Gniew rozpoznany moze stac sie granica.
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Cien w rodzinie i wychowaniu

Rodzina jest pierwszym miejscem, w ktérym uczymy sie, kim mozemy by¢.

Uczymy sie tam nie tylko stéw, zasad i zachowan. Uczymy sie réwniez tego, jakie emocje sg
mile widziane, a jakie budza napiecie.

W jednej rodzinie wolno by¢ silnym, ale nie wolno by¢ stabym.

W innej wolno pomagac innym, ale nie wolno mie¢ wtasnych potrzeb.

W jeszcze innej wolno osiggac sukcesy, ale nie wolno moéwic o cierpieniu.
Czasem wolno zartowa¢, ale nie wolno ptakac.

Czasem wolno pracowac, ale nie wolno odpoczywac.

Tak powstajg rodzinne zakazy emocjonalne.

Nie zawsze sg wypowiedziane wprost. Czasem dziecko rozumie je przez ton gtosu, spojrzenie,
cisze, wycofanie, kare albo zawstydzenie.

Przyktady rodzinnych komunikatéw tworzgcych cieh:

— .Nie przesadzaj.”
— ,Badz grzeczny.”
— ,Nie réb problemu.”
— ,Nie ptacz.”
— ,Nie ztos¢ sie.”
— ,Nie mysl tylko o sobie.”
— ,Musisz by¢ silny.”
— ,,Co ludzie powiedzg?”

Dorosta praca z cieniem polega na tym, by zapytac:

Czy to nadal jest moja prawda, czy tylko dawny rodzinny zakaz?”
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Cien w relacjach mitosnych

Relacje mitosne czesto dotykajg cienia szybciej niz inne relacje.
Dlaczego?

Bo w bliskosci pojawia sie pragnienie bycia zobaczonym, wybranym, waznym i bezpiecznym.
A tam, gdzie jest pragnienie, czesto pojawia sie réwniez lek.

W relacji moga uaktywnic sie ukryte czesci:

— lek przed porzuceniem;
— potrzeba kontroli;
— zazdros¢;
— nieufnos¢;
— pragnienie catkowitej bliskosci;
— lek przed zaleznoscia;
— ghiew za dawne zranienia;
— wstyd zwigzany z potrzebami;
— trudnos¢ w proszeniu o wsparcie.

Cien w relacji czesto méwi:

Nie pokazuj, ze potrzebujesz.

Nie ufaj za bardzo.

Atakuj, zanim zostaniesz zraniony.

Wycofaj sie, zanim ktos cie odrzuci.
Udawaj obojetnos¢.

Kiedy pojawia sie konflikt, warto zada¢ dwa pytania:

1. Co naprawde dzieje sie teraz miedzy nami?
2. Co z mojej przesztosci budzi sie w tej sytuacji?

To drugie pytanie nie uniewaznia pierwszego. Pomaga jednak odrézni¢ aktualny problem od
starej rany, ktéra zostata dotknieta.

Ramka wyrozniajaca:

Bliska relacja nie tworzy cienia od zera. Ona czesto pokazuje cien, ktéry juz byt obecny.
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Cien w pracy, ambicji i rywalizacji

Zycie zawodowe czesto pokazuje cieh w bardzo konkretny sposéb.

W pracy pojawiajg sie pytania o wartos¢, kompetencje, widocznos¢, pienigdze, poréwnywanie
sie, sukces, porazke i uznanie.

Dlatego cieh moze ujawniac sie jako:

— lek przed pokazaniem swojej pracy;
— perfekcjonizm, ktéry blokuje dziatanie;
— zazdros$¢ wobec o0s6b bardziej widocznych;
— pogarda wobec ludzi ambitnych;
— wstyd przed moéwieniem o pienigdzach;
— trudnos¢ w przyjmowaniu pochwat;
— sabotowanie wtasnych szans;
— ciggte udowadnianie swojej wartosci;
— unikanie rywalizacji albo nadmierna potrzeba wygrywania.

Ambicja sama w sobie nie jest problemem. Moze by¢ zdrowym ruchem zycia w strone rozwoju,
tworzenia i wptywu.

Problem pojawia sie wtedy, gdy ambicja zostaje odcieta albo zawstydzona. Wtedy moze
wracac jako zazdros¢, krytyka, biernos¢ lub wewnetrzne napiecie.

Warto zapytac:
Czy naprawde nie chce wiecej, czy nauczytem sie, ze nie wolno mi chcie¢ wiecej?”
Ramka wyroézniajaca:

»Cien zawodowy czesto ukrywa sie w zdaniu: ,,to nie dla mnie”.”
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Cwiczenie obserwacji codziennych projekcji

To ¢wiczenie pomoze Ci zauwazyd, kiedy reakcja na drugg osobe moze zawiera¢ informacje o
Twoim cieniu.

Nie wykonuj go po to, by sie oskarzaé. Wykonuj je po to, by lepiej rozumieé wtasne wnetrze.

Krok 1 — Zauwaz reakcje
Wybierz jedng sytuacje z ostatnich dni, w ktérej ktos wywotat w Tobie silng irytacje,
zazdros¢, podziw, nieched albo wstyd.

Krok 2 — Opisz fakty
Napisz krétko, co sie wydarzyto. Tylko fakty, bez interpretacji.

Przyktad: ,Osoba X powiedziata gtosno swoje zdanie na spotkaniu.”

Krok 3 — Nazwij emocje
Zapisz, co poczutes. Mozesz uzy¢ prostych stéw: ztos¢, napiecie, zazdros¢, wstyd, lek,
podziw, niechec.
Krok 4 — Zbadaj intensywnos¢
Ocenh reakcje od 1 do 5.
1 oznacza reakcje bardzo staba.
5 oznacza reakcje bardzo silna.

Krok 5 — Zadaj pytanie cienia
Co doktadnie w tej osobie tak mocno mnie poruszyto?
Czy ta cecha istnieje réwniez we mnie, cho¢ w ukrytej formie?
Czy ta osoba pokazuje cos, czego ja sobie zabraniam?
Jaka potrzebe odstania moja reakcja?

Krok 6 — Zapisz jedno odkrycie
Nie szukaj wielkich wnioskéw. Zapisz jedno proste zdanie.

Przyktad: ,By¢ moze drazni mnie jej pewnos¢ siebie, poniewaz sam boje sie mowic
wyraznie.""”

Ramka koncowa:

Najwazniejsza zasada: obserwuj bez przemocy wobec siebie.
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Modut 03

Spotkanie z innym we mnie

Cien nie jest obcym wrogiem. Jest czescig mnie, ktora zbyt dtugo
nie miata gtosu.
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Kim jest , inny

W pracy z cieniem czesto pojawia sie poczucie, ze w nas samych istnieje ktos jeszcze.
Ktos, kto reaguje mocniej, niz bysmy chcieli.

Ktos, kto boi sie, cho¢ prébujemy by¢ odwazni.

Ktos, kto czuje gniew, gdy my méwimy: ,nic sie nie stato”.

Ktos, kto pragnie bliskosci, cho¢ na zewnatrz pokazujemy obojetnosc.

Ktos, kto zazdrosci, teskni, buntuje sie, ukrywa albo domaga sie uwagi.

Ten ,inny” nie jest wrogiem. Jest czescig psychiki, ktérej nie daliSmy miejsca w Swiadomym
obrazie siebie.

Moze to by¢ czes¢ dziecieca, ktéra nadal potrzebuje ochrony.

Moze to by¢ czes¢ gniewna, ktéra prébuje broni¢ granic.

Moze to by¢ czes¢ twércza, ktéra zostata zawstydzona.

Moze to by¢ czes¢ zalezna, ktéra boi sie przyznac do potrzeby mitosci.

Moze to by¢ czesc silna, ktdrej kiedys$ zakazano sie ujawniac.

Spotkanie z ,innym” w sobie nie oznacza utraty kontroli. Oznacza poszerzenie Swiadomosci.
Im wiecej czesci siebie potrafie zobaczy¢, tym mniej musza one dziata¢ za moimi plecami.
Ramka wyrozniajaca:

To, czego nie uznaje jako wtasnego, czesto kieruje mng najmocniej.
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Dialog z czesciag odrzucona

Czes¢ odrzucona zwykle nie potrzebuje natychmiastowego rozwigzania. Najpierw potrzebuje
zostac wystuchana.

Dialog z cieniem nie oznacza, ze kazda mysl, impuls lub emocja ma zostac¢ zrealizowana.
Oznacza, ze przestajemy udawa¢, ze ich nie ma.

Mozesz wyobrazi¢ sobie czesc¢ siebie, ktéra byta dtugo uciszana, i zadac jej kilka prostych
pytan:

— Czego chcesz, zebym wreszcie zauwazyt?

— Przed czym prébujesz mnie chroni¢?

— Kiedy po raz pierwszy poczutes, ze nie masz miejsca?

— Czego najbardziej sie boisz?

— Jakiej potrzeby bronisz?

— Co by sie zmienito, gdybym przestat cie odrzucac?
Wazne jest, aby nie prowadzi¢ tego dialogu tonem przestuchania. Cieh nie otwiera sie pod
przemoca. Otwiera sie tam, gdzie pojawia sie ciekawos¢, cierpliwos¢ i wystarczajgce poczucie
bezpieczenstwa.

Przyktad dialogu:

Ja: , Dlaczego tak mocno reaguje, gdy ktos mnie ignoruje?”
Czesc odrzucona: ,,Bo boje sie, ze znowu nie bede wazna.”

Ja: ,,Czego potrzebujesz?”

Czes$¢ odrzucona: ,.Zebys$ przestat udawad, ze nic cie nie boli.”

Taki dialog nie jest dowodem stabosci. Jest ¢wiczeniem Swiadomosci.
Ramka wyroézniajaca:

Nie musze zgadzac sie z kazdym impulsem, aby uzna¢, ze on istnieje.
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Konflikt wewnetrzny jako wiadomos¢

Czasem cien ujawnia sie jako konflikt wewnetrzny.

Jedna czes¢ chce zmiany, druga chce bezpieczenstwa.
Jedna czes¢ pragnie bliskosci, druga boi sie zaleznosci.
Jedna czes¢ chce powiedzied ,nie”, druga boi sie odrzucenia.
Jedna czes¢ chce by¢ widoczna, druga woli sie schowac.
Jedna czes¢ czuje gniew, druga natychmiast go zawstydza.

Taki konflikt nie musi oznacza¢, ze jestes niespdjny albo ,,zepsuty”. Moze oznaczad, ze w
Twoim wnetrzu spotykaja sie rézne potrzeby.

Przyktad:
Chce odejs¢ z pracy, ale nie potrafie.
Na powierzchni wyglada to jak brak decyzji. Gtebiej moggq istnie¢ dwie czesci:

Czesc pierwsza: ,,Chce rozwoju, sensu i wiekszej wolnosci.”
Czes¢ druga: ,,Boje sie utraty stabilnosci, oceny i porazki.”

Jezeli potraktujesz jedng czes¢ jako dobrg, a drugg jako zta, konflikt sie zaostrzy. Jezeli
wystuchasz obu, pojawi sie wiecej jasnosci.

Zamiast pyta¢: ,,Co jest ze mna nie tak?”, mozna zapytac:
Jakie dwie potrzeby prébuja zostac ustyszane jednoczesnie?”
Ramka wyroézniajaca:

Konflikt wewnetrzny czesto jest rozmowg dwdéch potrzeb, ktére nie nauczyty sie jeszcze ze
sobg wspoétpracowad.
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Lek przed wiasna gtebia

Spotkanie z cieniem moze budzi¢ lek.

Nie dlatego, ze cienh jest potworem, ale dlatego, ze prowadzi nas do miejsc, ktére kiedys
zostaty uznane za zbyt trudne, zbyt bolesne albo zbyt niebezpieczne.
Lek moze moéwic:

— ,Nie chce tego czuc.”
— ,Nie wiem, co sie stanie, jesli to zobacze.”
— A jesli okaze sie, ze jestem gorszy, niz myslatem?”
— A jesli nie poradze sobie z tym, co odkryje?”
— A jesli zmiana zabierze mi relacje, role albo obraz siebie?”

Ten lek zastuguje na szacunek. Nie trzeba go tamac. Nie trzeba go pokonywac sitg.

W pracy z cieniem bardzo wazne jest tempo. Psychika otwiera sie bezpieczniej wtedy, gdy nie
jest zmuszana.

Mozesz pracowac matymi krokami:

— zauwazy¢ jedng reakcje;
— zapisac jedno zdanie;
— nazwac jedng emocje;
— zrobi¢ przerwe;
— wréci¢ do tematu dopiero wtedy, gdy czujesz grunt pod stopami.

Prawdziwa gtebia nie wymaga przemocy wobec siebie. Wymaga obecnosci.
Ramka wyrozniajaca:

Nie musze schodzi¢ na samo dno, aby wykona¢ prawdziwy krok w strone siebie.
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Obraz, symbol i sen jako jezyk cienia

Nieswiadomos¢ rzadko moéwi jezykiem prostych instrukcji. Czesciej méwi obrazem.

Dlatego cieh moze pojawiac sie w snach, fantazjach, nagtych skojarzeniach, powracajacych
motywach, postaciach, miejscach lub symbolach.

Sen o zamknietym pokoju moze nie oznaczac¢ dostownie pokoju. Moze wskazywac na czesc
zycia psychicznego, do ktérej nie wchodzisz.

Sen o agresywnej postaci moze nie oznaczacd, ze jestes zty. Moze pokazywac energie, ktorej
sie boisz, albo granice, ktdrej nie umiesz postawic.

Sen o zgubieniu drogi moze méwic¢ o dezorientacji, zmianie lub utracie kontaktu z wtasnym
kierunkiem.

W pracy z symbolem wazne jest, aby nie pytac od razu: ,,co to znaczy wedtug stownika?”.
Lepiej zapytac:

— Jakie uczucie budzi ten obraz?
— Z czym mi sie kojarzy?
— Jaka czes¢ mnie mogtaby wygladac wtasnie tak?
— Czego ten symbol chce ode mnie?
— Co w tym obrazie jest zywe, niepokojace albo pociggajgce?

Symbol nie daje gotowej odpowiedzi. Otwiera drzwi do rozmowy z gtebszg czescig psychiki.

Ramka wyrozniajaca:

Sen nie musi by¢ przepowiednig. Moze by¢ obrazem wewnetrznego procesu.
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Kiedy cien mowi przez ciato

Ciato czesto zauwaza emocje wczesniej niz umyst.

Zanim powiemy: ,jestem zty”, ciato moze zacisna¢ szczeke.

Zanim powiemy: , boje sie”, ciato moze spigc brzuch.

Zanim powiemy: ,nie chce tego”, ciato moze sie cofnac.

Zanim powiemy: ,to mnie rani”, ciato moze poczuc ciezar w klatce piersiowej.

Nie oznacza to, ze kazde napiecie ciata jest ,cieniem”. Ciato ma wiele przyczyn swoich reakcji
i w razie niepokojacych objawdéw warto skonsultowad sie ze specjalista.

Jednak w pracy refleksyjnej ciato moze by¢ waznym Zrédtem informacji.
Mozesz zapytac:

— Co dzieje sie w moim ciele, kiedy méwie ,tak”, cho¢ chce powiedzie¢ ,nie”?
— Gdzie czuje napiecie, gdy spotykam konkretng osobe?
— Co dzieje sie z oddechem, gdy kto$ mnie krytykuje?
— Czy moje ciato zbliza sie, czy oddala?
— Czy czuje ciezar, ucisk, gorgco, chtéd, pustke, drzenie, zamrozenie?

Cieh czasem moéwi przez ciato, poniewaz stowa zostaty kiedys$ zablokowane.

Ramka wyrdzniajaca:

Ciato nie zawsze wyjasnia. Czesto jako pierwsze pokazuje, ze cos wymaga uwagi.
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Powtarzajace sie wzorce jako mapa

Jednym z najwazniejszych $ladéw cienia jest powtarzalnos¢.

Podobne relacje.

Podobne konflikty.

Podobne rozczarowania.

Podobne reakcje.

Podobne momenty wycofania.

Podobne wybory, ktérych pézniej nie rozumiemy.

Kiedy cos powtarza sie wiele razy, warto potraktowac to jak mape.

Nie po to, by sie obwinia¢. Nie po to, by powiedzie¢: , wszystko jest mojg wing”. Ale po to, by
zapytac:

Jaki wzorzec prébuje stad sie Swiadomy?

Przyktad:

Ktos$ ciggle wchodzi w relacje, w ktérych czuje sie niewidzialny. Na zewnatrz moze to wyglada¢

jak pech albo wybdr niewtasciwych oséb. Gtebiej mozna zbadad:

— Czy umiem moéwic¢ o swoich potrzebach?
— Czy wybieram ludzi, przy ktérych musze zastuzy¢ na uwage?
— Czy moja czes¢ cienia wierzy, ze nie mam prawa by¢ wazny?
— Czy bliskos$¢ kojarzy mi sie z proszeniem, ktérego sie wstydze?

Wzorzec nie jest wyrokiem. Jest informacja, ktéra powtarza sie, dopdki nie zostanie
zobaczona.

Ramka wyroézniajaca:

To, co sie powtarza, czesto prosi o Swiadomos¢.
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Praca z pytaniami zamiast oskarzen

Cien nie otwiera sie dobrze pod oskarzeniem.

Kiedy méwimy do siebie: ,jestem okropny”, ,jestem zepsuty”, ,nie powinienem tak czuc¢”,
psychika czesto zamyka sie jeszcze bardziej.

Oskarzenie wywotuje obrone.
Ciekawos¢ tworzy przestrzenh.
Wstyd zaciska.

Pytanie pozwala oddychac.

Dlatego w pracy z cieniem warto zamienia¢ surowe zdania na pytania.

Zamiast: ,Dlaczego znowu tak reaguje?”
Zapytaj: , Co ta reakcja prébuje mi pokazac?”

Zamiast: ,Nie powinienem czu¢ zazdrosci.”
Zapytaj: ,Jakie pragnienie ukrywa sie pod zazdroscig?”

Zamiast: ,Jestem zty, bo czuje gniew.”
Zapytaj: ,Jakiej granicy broni méj gniew?”

Zamiast: ,Jestem staby, bo potrzebuje bliskosci.”
Zapytaj: ,Jaka czes¢ mnie boi sie przyznac do potrzeby mitosci?”

Zamiast: ,Musze sie natychmiast naprawic.”
Zapytaj: ,Jaki maty krok swiadomosci jest dzis mozliwy?”

Praca z cieniem nie polega na pobtazaniu sobie. Polega na uczciwosci, ktéra nie niszczy.

Ramka wyroézniajaca:

Dobre pytanie moze otworzy¢ drzwi, ktérych oskarzenie nigdy nie otworzy.
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Cwiczenie: list od mojego cienia

To ¢wiczenie pozwala nadacd gtos czesci siebie, ktéra zwykle pozostaje ukryta.

Nie musisz pisac idealnie. Nie musisz niczego rozumiec od razu. Nie chodzi o literacki tekst,
ale o kontakt z tym, co chce zosta¢ zauwazone.

Przygotowanie:

UsigdZ w spokojnym miejscu. Wez kilka oddechéw. Wybierz jedng reakcje, ktéra ostatnio byta
silna: gniew, zazdros¢, wstyd, lek, smutek, napiecie albo pragnienie.

Nastepnie zacznij pisac list tak, jakby pisata do Ciebie ta czesc.

Poczatek listu:

Jestem tg czescia ciebie, ktérg prébujesz ukryé. Chce ci powiedzied, ze...

Pozwdl, aby tekst ptynat przez kilka minut. Mozesz uzy¢ ponizszych zdah pomocniczych:

— ,Najbardziej boje sie...”
— ,Najbardziej potrzebuje...”
— ,Ztosci mnie, kiedy...”
— ,Ukrywam sie, poniewaz...”
— ,Prébuje cie chroni¢ przed...”
— ,Chciatbym, zebys$ wreszcie zrozumiat...”
— ,,Gdybys$ mnie nie odrzucat, moglibysmy...”

Po zakohczeniu przeczytaj list powoli i podkresl jedno zdanie, ktére wydaje sie najwazniejsze.
Nie musisz podejmowac zadnej duzej decyzji. Wystarczy, ze zauwazysz, co zostato napisane.

Zasada bezpieczenstwa:

Jezeli podczas ¢wiczenia pojawi sie zbyt silne napiecie, przerwij, wré¢ do oddechu, rozejrzyj sie
po pomieszczeniu i wybierz co$ prostego, co daje poczucie obecnosci tu i teraz.
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Modut 04

Integracja cienia

Dojrzatos¢ nie polega na tym, ze nie mamy cienia. Polega na tym,
ze przestajemy pozwala¢ mu dziata¢ bez naszej Swiadomosci.
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Integracja nie oznacza usprawiedliwiania wszystkiego

Jednym z najwazniejszych nieporozumien w pracy z cieniem jest mysl, ze skoro co$ w sobie
uznajemy, to musimy temu ulec.

To nieprawda.

Uznanie cienia nie oznacza:

mam prawo rani¢ innych”;

taki juz jestem i nic z tym nie zrobie”;

kazdy impuls jest autentyczny, wiec powinienem go zrealizowac”;
skoro czuje gniew, moge wybuchac”;

skoro czegos pragne, musze po to natychmiast siegnac¢”.

Integracja zaczyna sie od uczciwego zdania:
Tak, to réwniez we mnie istnieje.

Ale dojrzata integracja dodaje drugie zdanie:

| biore odpowiedzialnos¢ za to, co z tym zrobie.

Mozna uzna¢ gniew i nie atakowac.

Mozna uznac¢ zazdros¢ i nie niszczy¢ drugiej osoby.

Mozna uzna¢ pragnienie i nie przekraczac granic.

Mozna uzna¢ lek i nie pozwoli¢ mu kierowa¢ catym zyciem.
Mozna uzna¢ impuls i wybrac dziatanie zgodne z wartosciami.

Cien staje sie niebezpieczny nie dlatego, ze istnieje. Staje sie niebezpieczny wtedy, gdy
pozostaje nieswiadomy albo gdy zostaje uzyty jako wymaédwka.

Ramka wyrozniajaca:

Uznanie to nie usprawiedliwienie. Swiadomo$¢ to poczatek odpowiedzialnosci.
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Roznica miedzy swiadomoscia a dziataniem impulsywnym

Impuls pojawia sie szybko.

Ktos nas krytykuje — chcemy sie bronic.

Kto$ nas ignoruje — chcemy sie wycofa¢ albo zaatakowac.

Kto$ odnosi sukces — czujemy zazdros¢ i chcemy go pomniejszyc.

Ktos$ narusza nasza granice — chcemy wybuchng¢ albo udawad, ze nic sie nie stato.
Dziatanie impulsywne méwi:

Czuje to, wiec musze natychmiast zareagowac.

Swiadomos¢ méwi:

Czuje to, wiec najpierw chce zobaczy¢, co sie we mnie dzieje.

To mata réznica w zdaniu, ale ogromna réznica w zyciu.

Swiadomo$¢ nie usuwa emocji. Nie sprawia, ze zawsze jesteémy spokojni. Daje jednak
moment zatrzymania, w ktérym mozemy zapytac:

— Co doktadnie czuje?

— Jaki impuls sie pojawia?

— Co ten impuls prébuje chroni¢?

— Jakie beda konsekwencje, jesli zadziatam automatycznie?

— Jaka reakcja bytaby zgodna z moimi wartoSciami?

— Czy potrzebuje czasu, zanim odpowiem?
Dojrzato$¢ polega nie na tym, ze nigdy nie pojawia sie impuls. Polega na tym, ze impuls nie
musi by¢ jedynym kierowca.

Ramka wyrozniajaca:

Impuls jest informacjg. Nie musi by¢ rozkazem.
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Jak przyjac trudna emocje bez utozsamiania sie z nia

Jednym z najwazniejszych krokéw w integracji cienia jest nauczenie sie odrézniania emocji od
tozsamosci.

To, ze czuje gniew, nie oznacza, ze jestem ztym cztowiekiem.

To, ze czuje zazdros¢, nie oznacza, ze jestem maty.

To, ze czuje lek, nie oznacza, ze jestem staby.

To, ze czuje pragnienie, nie oznacza, ze musze natychmiast dziatac.

To, ze czuje wstyd, nie oznacza, ze cata moja osoba jest powodem do wstydu.

Emocja jest doswiadczeniem. Nie jest catg tozsamoscia.
Pomocne moze by¢ zmienienie jezyka:

Zamiast: ,Jestem wsciekty i nie panuje nad soba.”
Powiedz: ,,Pojawia sie we mnie silny gniew.”

Zamiast: ,Jestem zazdrosny, wiec jestem okropny.”
Powiedz: , Pojawia sie zazdros¢ i chce zobaczy¢, jaka potrzebe pokazuje.”

Zamiast: ,Jestem staby.”
Powiedz: ,,Czuje lek i potrzebuje wiecej oparcia.”

Taki jezyk nie oddala nas od prawdy. Przeciwnie — pomaga zobaczy¢ jg doktadnie;j.

Kiedy nie utozsamiamy sie catkowicie z emocjg, zyskujemy przestrzen. Mozemy jg poczud,
nazwa¢, zrozumiec i zdecydowad, co dale;j.

Ramka wyrdzniajaca:

Nie jestem kazda emocja, ktéra przeze mnie przechodzi.
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Odpowiedzialnos¢ emocjonalna

Odpowiedzialno$¢ emocjonalna nie oznacza ttumienia emocji.
Nie oznacza tez udawania spokoju, kiedy w Srodku dzieje sie cos trudnego.

Oznacza raczej, ze uznaje swoje emocje jako wtasne i nie przerzucam ich automatycznie na
innych ludzi.

Brak odpowiedzialnosci brzmi:

To przez ciebie tak sie czuje.

Gdybys byt inny, nie musiatbym wybuchac¢.

Moja zazdros¢ jest dowodem, ze robisz cos ztego.
Skoro mnie zranite$, moge rani¢ ciebie.

Nie mam wptywu na to, jak reaguje.

Odpowiedzialnos¢ brzmi:

To, co zrobites, poruszyto we mnie silng reakcje.

Chce zobaczy¢, jaka czesS¢ mnie zostata dotknieta.

Moge moéwic¢ o swoim bélu bez atakowania.

Moge postawi¢ granice bez niszczenia drugiej osoby.

Moja emocja jest wazna, ale nie musi usprawiedliwia¢ kazdego zachowania.

Odpowiedzialno$¢ emocjonalna nie odbiera prawa do uczud. Daje im dojrzaty kierunek.

W integracji cienia chodzi wtasnie o to: przestac by¢ niewolnikiem reakcji i zaczg¢ byc¢
swiadomym uczestnikiem wiasnego zycia psychicznego.

Ramka wyroézniajaca:

Moja emocja jest moja. Moje dziatanie réwniez jest mojg odpowiedzialnoscia.
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4 7

Cien jako zrodto energii zyciowej

Kazda czesc¢ siebie, ktérg odcinamy, zabiera ze sobg pewnga porcje energii.

Kiedy odcinamy gniew, mozemy straci¢ zdolnos¢ stawiania granic.
Kiedy odcinamy smutek, mozemy straci¢ kontakt z wtasng wrazliwoscia.
Kiedy odcinamy ambicje, mozemy straci¢ ruch w strone rozwoju.

Kiedy odcinamy spontanicznos¢, mozemy straci¢ radosc.

Kiedy odcinamy pragnienie, mozemy straci¢ poczucie kierunku.

Kiedy odcinamy site, mozemy zacza¢ zy¢ zbyt mato.

Dlatego integracja cienia nie jest wytgcznie porzadkowaniem trudnych emocji. Jest réwniez
odzyskiwaniem energii zyciowe;j.
To, co kiedys zostato uznane za ,za duzo”, moze po latach okazac sie potrzebna sita.

Osoba, ktéra schowata swdj gtos, moze odzyskac zdolnos¢ mdéwienia prawdy.
Osoba, ktéra schowata twérczos¢, moze wréci¢ do tworzenia.

Osoba, ktéra schowata ztos¢, moze nauczy¢ sie méwic ,nie”.

Osoba, ktéra schowata potrzebe bliskosci, moze zacza¢ prosi¢ o obecnos¢.

Cien nie zawsze jest ciezarem. Czasem jest magazynem zycia, do ktérego dawno nie
zagladalismy.

Ramka wyroézniajaca:

Integracja cienia moze oznaczac odzyskanie enerqii, ktéra kiedys trzeba byto ukry¢.
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Talenty ukryte pod odrzuceniem

Niektére talenty chowaja sie nie dlatego, ze sg stabe, ale dlatego, ze kiedys byty zbyt
widoczne.

Dziecko, ktére byto twércze, mogto ustyszed, ze ,fantazjuje”.

Dziecko, ktére byto odwazne, mogto zosta¢ nazwane , niepostusznym”.

Dziecko, ktére byto wrazliwe, mogto ustysze¢, ze ,przesadza”.

Dziecko, ktére byto inteligentne, mogto nauczy¢ sie pomniejszac siebie, aby nie budzic
zazdrosci.

Dziecko, ktére miato silny gtos, mogto nauczy¢ sie milcze¢, aby nie przeszkadzac.

W dorostosci te talenty nie zawsze znikajg. Czasem pozostajg ukryte pod warstwg wstydu,
leku lub przekonania: ,to nie dla mnie”.

Mozliwe talenty ukryte w cieniu:

— zdolnos¢ przewodzenia;
— twdrczosg;
— intuicja;
— gteboka wrazliwos¢;
— odwaga méwienia prawdy;
— zdolnos¢ do bliskosci;
— poczucie humoru;
— energia dziatania;
— zdolnos¢ odpoczynku i cieszenia sie zyciem.

Aby odkry¢ talent ukryty pod odrzuceniem, zapytaj:
Co kiedys we mnie zostato zawstydzone, a dzis mogtoby stac¢ sie darem?”
Cwiczenie krétkie:

.Zapisz trzy cechy, ktére jako dziecko musiates zmniejsza¢, ukrywac albo kontrolowac. Przy
kazdej dopisz: ,Jak ta cecha mogtaby wygladac¢ w dojrzatej formie?””
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Granice, etyka i dojrzatos¢

Praca z cieniem potrzebuje granic.

Bez granic moze tatwo zamienic sie w usprawiedliwianie impulséw, ranienie innych albo
dramatyczne odstanianie wszystkiego bez refleks;ji.

Dojrzata integracja pyta:

— Czy to, co chce zrobi¢, szanuje moje granice?

— Czy szanuje granice drugiej osoby?

— Czy dziatam z impulsu, czy z wyboru?

— Czy méwie prawde, czy tylko wyrzucam napiecie?

— Czy moja szczeros¢ jest potgczona z odpowiedzialnoscia?

— Czy uzywam pracy z cieniem jako wymaoéwki?

— Czy potrafie zatrzymac sie, zanim kogos zranie?
Etyka w pracy z cieniem oznacza, ze nie wszystko, co autentyczne, musi by¢ natychmiast
wyrazone w surowej formie.

Mozna by¢ szczerym i delikatnym.
Mozna by¢ stanowczym i spokojnym.
Mozna méwié o gniewie bez przemocy.
Mozna moéwi¢ o pragnieniu bez nacisku.
Mozna moéwi¢ o bélu bez oskarzania.
Mozna stawia¢ granice bez pogardy.

Granice nie blokujg integracji. Granice sprawiajg, ze integracja staje sie bezpieczna.

Ramka wyrozniajaca:

Im gtebiej poznaje siebie, tym wiekszej odpowiedzialnosci potrzebuje.
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Czutoscé wobec siebie bez pobtazania

W pracy z cieniem potrzebujemy dwéch jakosci jednoczes$nie: czutosci i odpowiedzialnosci.
Sama czutos$¢, bez odpowiedzialnosci, moze stac sie pobtazaniem:

Nic nie musze zmieniac.

Wszyscy muszg zaakceptowad moje reakcje.
Skoro cierpie, nie odpowiadam za to, co robie.
Moje rany ttumaczg kazde zachowanie.

Sama odpowiedzialnos$¢, bez czutosci, moze staé sie przemocg wobec siebie:

Musze sie natychmiast naprawic.

Nie wolno mi mie¢ trudnych emocji.

Jestem beznadziejny, skoro nadal tak reaguje.
Powinienem juz dawno sobie z tym poradzic.

Dojrzata postawa brzmi inaczej:

Moge zobaczy¢ prawde o sobie bez niszczenia siebie.

Moge uznac swoja historie i nadal bra¢ odpowiedzialnos¢ za dzis.
Moge miec¢ trudng emocje i wybrac bezpieczne dziatanie.

Moge by¢ dla siebie tagodny, nie uciekajgc od konsekwencji.

Czutos¢ daje odwage, by patrzed.
Odpowiedzialnos$¢ daje kierunek, by zmieniac.

Potrzebujemy obu.

Ramka wyroézniajaca:

tagodnosc¢ bez prawdy usypia. Prawda bez tagodnosci rani. Razem tworzg dojrzatos¢.
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Cwiczenie integracyjne: nazwad, uznaé, ukierunkowaé

To ¢wiczenie pomaga pracowac z cieniem w chwili, gdy pojawia sie trudna emocja, impuls lub silna
reakcja.

Nie chodzi o to, by emocja znikneta. Chodzi o to, by przestata dziata¢ catkowicie automatycznie.

Krok 1 — Nazwac
Zatrzymaj sie i nazwij to, co sie pojawia.
Przyktady:
Pojawia sie gniew.
Pojawia sie zazdros¢.
Pojawia sie wstyd.
Pojawia sie lek.
Pojawia sie potrzeba ucieczki.
Pojawia sie chec zaatakowania.

Nazwanie daje pierwszy dystans. To, co nazwane, staje sie troche bardziej Swiadome.

Krok 2 — Uzna¢

Powiedz wewnetrznie:
To istnieje we mnie w tej chwili.

Nie musisz tego lubi¢. Nie musisz tego natychmiast rozumieé¢. Nie musisz dziata¢ zgodnie z tym
impulsem. Wystarczy, ze przestajesz udawac, ze tego nie ma.
Krok 3 — Ukierunkowac
Zapytaj:
— Co ta emocja prébuje chroni¢?
— Jaka potrzebe pokazuje?
— Jak moge wyrazi¢ jg bezpiecznie?
— Jaki jeden dojrzaty krok moge wybra¢ teraz?
Przyktad:

.Pojawia sie gniew. Uznaje, ze jestem poruszony. Gniew pokazuje, ze moja granica zostata naruszona.

non

Zamiast wybucha¢d, powiem spokojnie: ,Nie zgadzam sie na taki sposéb rozmowy”.
Formularz do wypetnienia:

To, co czuje:

To, co uznaje:
Potrzeba lub granica:
Dojrzaty krok:

Ramka koncowa:

Integracja nie polega na usunieciu cienia. Polega na wprowadzeniu Swiadomosci tam, gdzie wczeséniej
dziatat automatyzm.
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Modut 05

Praktyka osobistej przemiany

To, co rozpoznane, potrzebuje codziennej obecnosci. Przemiana nie
dzieje sie tylko przez zrozumienie, ale przez nowe sposoby
reagowania.
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Dziennik cienia: jak go prowadzic

Dziennik cienia jest miejscem, w ktérym uczysz sie zauwazac to, co wczesniej dziatato
automatycznie.

Nie chodzi o piekne pisanie. Nie chodzi o idealne zdania. Nie chodzi o analizowanie siebie bez
kohca.

Chodzi o prosta praktyke:

zauwazy¢,

nazwac,

zapisad,

zobaczy¢ wzorzec.

Najlepiej pisa¢ krétko, ale regularnie. Jeden szczery akapit moze by¢ wazniejszy niz pie¢ stron
petnych ogdlnikéw.

Prosta struktura wpisu:
1. Sytuacja
Co sie wydarzyto? Opisz fakty bez interpretaciji.

2. Reakcja
Co poczutem? Jak zareagowato ciato? Jaki impuls sie pojawit?

3. Osad lub projekcja
Co pomyslatem o drugiej osobie? Jakie zdanie pojawito sie automatycznie?

4. Mozliwy cien
Co ta reakcja moze méwi¢ o mnie? Jaka potrzebe, rane, granice albo ukryte pragnienie
odstania?

5. Jeden dojrzaty krok
Co moge zrobic¢ inaczej nastepnym razem?

Przyktad krétkiego wpisu:

»,Na spotkaniu kolega moéwit bardzo pewnie. Poczutem irytacje i napiecie w brzuchu.
Pomyslatem: ,,on chce by¢ najwazniejszy”. Mozliwe, ze drazni mnie jego widocznos¢, bo sam
boje sie méwic¢ wyraznie. Méj maty krok: na nastepnym spotkaniu wypowiem jedno zdanie bez
przepraszania za nie.”

Ramka wyrézniajaca:

Dziennik cienia nie stuzy do karania siebie. Stuzy do odzyskiwania Swiadomosci.
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Pytania do pracy wiasnej

Dobre pytanie potrafi otworzy¢ miejsce, do ktérego nie dociera oskarzenie.

Nie musisz odpowiadac¢ na wszystkie pytania naraz. Wybierz jedno lub dwa i zostan z nimi
przez chwile.

Pytania o reakcje:

— Co doktadnie mnie poruszyto?
— Czy moja reakcja byta proporcjonalna do sytuacji?
— Jaka emocje najtrudniej mi przyznac przed soba?
— Jaki impuls pojawit sie jako pierwszy?
— Co chciatem zrobi¢ natychmiast?

Pytania o projekcje:

— Jakg ceche najsilniej widze w tej osobie?
— Czy ta cecha istnieje rowniez we mnie, cho¢ w innej formie?
— Czy tej cechy sobie zabraniam?
— Czy potajemnie jej pragne?
— Czy mdj osad chroni mnie przed uznaniem czego$ wtasnego?
Pytania o wstyd:
— Czego najbardziej nie chciatbym, aby inni o mnie zobaczyli?
— Kiedy nauczytem sie, ze ta cze$¢ mnie jest nieakceptowalna?

— Czy ten wstyd nalezy do terazniejszosci, czy do dawnej historii?
— Czego potrzebowata ta czes¢ mnie, kiedy zostata zawstydzona?

Pytania o integracje:
— Co moge uzna¢ bez natychmiastowego dziatania?

— Jak moge wyrazi¢ te energie w dojrzaty sposéb?

— Jakiej granicy potrzebuje?

— Jaki jeden maty krok bytby uczciwy i bezpieczny?

— Co zmieni sie, jesli przestane walczy¢ z tg czescig siebie?
Ramka wyroézniajaca:

Nie szukaj odpowiedzi, ktéra brzmi idealnie. Szukaj odpowiedzi, ktéra brzmi prawdziwie.
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Mapa wyzwalaczy emocjonalnych

Wyzwalacz emocjonalny to sytuacja, stowo, ton gtosu, zachowanie, osoba lub wspomnienie,
ktére uruchamia w nas silng reakcje.

Czasem reakcja jest zrozumiata i proporcjonalna. Czasem jednak jej intensywnos¢ pokazuje,
ze dotkniete zostato cos gtebszego.

Mapa wyzwalaczy pomaga zobaczy¢ powtarzalnosc.
Zamiast méwic: ,,znowu przesadzam”, mozesz zapytac: ,,co doktadnie mnie uruchamia?”
Mozliwe wyzwalacze:

— bycie ignorowanym;
— krytyka;
— ton rozkazu;
— czyjas pewnosc siebie;
— czyjas bezradnos¢;
— brak odpowiedzi;
— odrzucenie;
— poréwnywanie;
— poczucie niesprawiedliwosci;
— czyjs sukces;
— cisza po trudnej rozmowie;
— koniecznos$¢ proszenia o pomoc.

Jak stworzy¢ mape:

1. Zapisz trzy sytuacje, ktére ostatnio mocno Cie poruszyty.
2. Przy kazdej nazwij emocje.
3. Ocen intensywnos$¢ od 1 do 5.
4. Zapisz mozliwy temat cienia: granica, wstyd, potrzeba, lek, zazdros¢, pragnienie, rana.
5. Sprawdz, czy pojawia sie wspdlny motyw.

Przyktad:

Wyzwalacz: brak odpowiedzi na wiadomosc¢.
Emocja: lek i ztos¢.

Intensywnos¢: 4.

Mozliwy temat: lek przed byciem niewaznym.

Ramka wyrodzniajaca:

»~Mapa wyzwalaczy nie méwi: ,cos$ jest ze mng nie tak”. Méwi: ,,tu moja psychika prosi o

non

uwage”.
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Praktyka zatrzymania przed reakcja

Czasem najwazniejszg praktyka nie jest gteboka analiza, ale krétka pauza.
Pauza tworzy przestrzeh miedzy tym, co czujesz, a tym, co zrobisz.
Bez pauzy cien moze dziata¢ automatycznie:

atakuje,

wycofuje sie,

milcze z urazy,

udaje spokdj,

pisze ostrg wiadomos¢,
zgadzam sie, cho¢ nie chce,
ranie, zanim sam poczuje bdél.

Praktyka zatrzymania:
Krok 1 — Zauwaz sygnat
Powiedz w myslach: ,,Cos$ sie we mnie uruchomito.”

Krok 2 — Oddychaj
We?z trzy wolniejsze oddechy. Nie po to, by emocja znikneta, ale po to, by$s mégt jg zobaczyd.

Krok 3 — Nazwij
Czuje...
Pojawia sie impuls, zeby...
Moje ciato reaguje przez...
Krok 4 — Odt6z dziatanie
Jesli mozesz, nie odpowiadaj natychmiast. Daj sobie chwile.

Mozesz powiedzied:
Potrzebuje momentu, zeby odpowiedzie¢ spokojnie.
Chce wréci¢ do tej rozmowy za chwile.

Musze to przemysle¢, zanim odpowiem.
Teraz jestem poruszony i nie chce reagowad impulsywnie.

Krok 5 — Wybierz odpowiedz
Zapytaj: ,Jaka reakcja bedzie zgodna z moimi wartosciami, a nie tylko z moim impulsem?””

Ramka wyrdézniajaca:

Pauza nie jest staboscig. Pauza jest miejscem, w ktérym wraca wybér.
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Praktyka pracy z trudna relacja

Niektére relacje szczegdlnie mocno dotykaja cienia.

Moze to by¢ partner, rodzic, dziecko, wspétpracownik, przyjaciel albo osoba, wobec ktére;j
czujesz intensywna nieched, zazdros¢, lek, podziw lub napiecie.

To ¢wiczenie nie stuzy do usprawiedliwiania krzywdzacych zachowan. Nie stuzy tez do brania
catej winy na siebie. Stuzy do rozréznienia:

co nalezy do faktéw,
co nalezy do mojej reakcji,
co moze naleze¢ do mojego cienia.
Krok 1 — Opisz fakty
Co ta osoba konkretnie robi lub moéwi? Unikaj etykiet.
Zamiast: ,Ona jest toksyczna.”
Napisz: ,Ona czesto przerywa mi, kiedy méwie.”
Krok 2 — Nazwij swojg reakcje
Co czujesz? Co robi Twoje ciato? Jaki impuls sie pojawia?
Krok 3 — Sprawdz intensywnos¢
Czy moja reakcja jest proporcjonalna do sytuacji? Czy przypomina mi co$ wczesniejszego?
Krok 4 — Zobacz mozliwa projekcje
Jaka ceche widze w tej osobie najmocniej? Czy ta cecha jest mi catkowicie obca, czy moze
istnieje we mnie w ukrytej formie?
Krok 5 — Ustal granice lub krok
Czy potrzebuje rozmowy, dystansu, jasnej granicy, prosby, zakonczenia tematu albo zmiany
wtasnego zachowania?
Ramka wyrozniajaca:

Praca z cieniem nie usuwa potrzeby granic. Pomaga stawiac je bardziej Swiadomie.
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Praktyka rozpoznawania projekcji pozytywnej

Projekcja nie zawsze pojawia sie jako irytacja lub osad.
Czasem pojawia sie jako nadmierny podziw.
Patrzymy na kogo$ i myslimy:

On jest taki odwazny.

Ona ma w sobie tyle lekkosci.

Oni naprawde zyja.

Ta osoba ma gtos, ktérego ja nigdy nie bede miec.

Ktos taki jak ja nie mégtby tak tworzy¢, moéwié, kochad, wybierac.

W takiej chwili mozemy oddawac drugiej osobie cos, co czeSciowo nalezy réwniez do nas, ale
jeszcze nie zostato rozwiniete.

To nie znaczy, ze podziw jest zty. Podziw moze by¢ piekny. Problem pojawia sie wtedy, gdy
podziw zamienia sie w pomniejszanie siebie.

Projekcja pozytywna mowi:

Widze w Tobie Swiatto, ktérego nie umiem jeszcze uznac w sobie.

Cwiczenie:

Wybierz osobe, ktérg mocno podziwiasz. Zapisz trzy cechy, ktére Cie w niej poruszajg.
Nastepnie przy kazdej cesze odpowiedz:

— Czy ta jakos¢ istnieje we mnie cho¢by w matej formie?
— Kiedy jg ukrytem lub przestatem rozwijac¢?
— Jaki maty krok pozwolitby mi zaprosi¢ te ceche do mojego zycia?
— Jak wygladataby ta cecha w dojrzatej, mojej wtasnej wers;i?
Przyktad:
Podziwiam jej odwage. Moja mata forma odwagi: powiedzie¢ jedno szczere zdanie podczas
rozmowy, zamiast milczec.
Ramka wyroézniajaca:

To, co podziwiam, moze by¢ zaproszeniem, a nie dowodem mojej nizszosci.
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Rytuat zamkniecia tygodnia obserwacji

Raz w tygodniu warto zatrzymac sie i spojrze¢ na swoje reakcje z wiekszej odlegtosci.

Nie po to, by oceniac tydzien jako dobry albo zty. Po to, by zobaczy¢, czego nauczyta Cie
codziennos¢.

Przygotowanie:

Wybierz spokojny moment. Otwérz dziennik lub pusta kartke. Przypomnij sobie sytuacje, w
ktérych pojawity sie silniejsze emocje, osady, projekcje, wstyd, gniew, zazdros¢ albo potrzeba
wycofania.

Krok 1 — Trzy sytuacje

Zapisz trzy sytuacje z tygodnia, ktére cos w Tobie poruszyty.

Krok 2 — Wspo6lny motyw

Sprawdz, czy pojawia sie powtarzajgcy temat.

Moze to by¢:

— granica;
— potrzeba uznania;
— lek przed odrzuceniem;
— wstyd;
— zazdros¢;
— ghiew;
— pragnienie odpoczynku;
— trudnos¢ z méwieniem prawdy.

Krok 3 — Jedna lekcja

Dokoncz zdanie:
W tym tygodniu mdj cieh pokazat mi, ze...

Krok 4 — Jedna odpowiedzialnos¢

Dokoncz zdanie:
W kolejnym tygodniu chce bardziej Swiadomie...

Krok 5 — Jedna forma czutosci

Dokoncz zdanie:
Moge by¢ dla siebie tagodny w tym procesie poprzez...”

Ramka wyrozniajaca:

Tydzien nie musi by¢ idealny, aby byt wartosciowy. Wystarczy, ze co$ zostato zobaczone.
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Plan 21 dni pracy z cieniem

Praca z cieniem nie wymaga wielkich gestéw. Wymaga regularnych matych spotkan z prawda.

Ponizszy plan mozesz potraktowac jako spokojng praktyke na 21 dni. Wystarczy 10-15 minut
dziennie.

Tydzieh 1 — Obserwacja
Cel: zauwazy¢, gdzie cien pojawia sie w codziennych reakcjach.

Dzieh 1: Zapisz jedng silng reakcje z dnia.

Dzieh 2: Zauwaz jeden osad wobec innej osoby.

Dzien 3: Zapisz jedng sytuacje zazdrosci lub podziwu.

Dzieh 4: Zauwaz, gdzie w ciele pojawia sie napiecie.

Dzieh 5: Opisz jedna sytuacje, w ktérej chciates powiedziec ,nie”.
Dzien 6: Zapisz jeden powtarzajgcy sie wzorzec.

Dzien 7: Zréb tygodniowe podsumowanie.

Tydzieh 2 — Dialog
Cel: ustyszec czes¢, ktéra byta odrzucona.

Dzieh 8: Napisz pytanie do swojego cienia.

Dzienh 9: Dokoncz zdanie: ,,Ukrywam sie, poniewaz..."”

Dzien 10: Dokonhcz zdanie: ,Najbardziej potrzebuje...”

Dzieh 11: Napisz krétki dialog z czescig gniewna.

Dzieh 12: Napisz krétki dialog z czescig zawstydzona.

Dzieh 13: Zapisz, czego ta czesc probuje Cie nauczyd.

Dzien 14: Zréb tygodniowe podsumowanie.

Tydzieh 3 — Integracja

Cel: wybra¢ nowe, bardziej Swiadome dziatanie.

Dzieh 15: Nazwij jedng emocje bez utozsamiania sie z nig.
Dzien 16: Postaw jedng mata granice.

Dzien 17: Wyraz jedng potrzebe prostym zdaniem.

Dzieh 18: Zréb pauze przed reakcja.

Dzieh 19: Odzyskaj jedng ceche, ktérag podziwiasz u innych.
Dzien 20: Zapisz jeden konkretny wybdér zgodny z wartosciami.
Dzien 21: Napisz podsumowanie: ,, Co widze w sobie wyrazniej niz 21 dni temu?””
Ramka wyroézniajaca:

Nie chodzi o perfekcyjne wykonanie planu. Chodzi o powrét do swiadomosci.
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Kiedy warto poszukac wsparcia specjalisty

Samodzielna praca z cieniem moze by¢ wartoSciowa, ale nie zawsze wystarcza.

Sa sytuacje, w ktérych kontakt z ukrytymi emocjami, wspomnieniami lub impulsami moze by¢
zbyt intensywny, aby przechodzi¢ przez niego samemu.

Warto poszukad wsparcia specjalisty, jesli:

— podczas ¢wiczen pojawiajg sie bardzo silne reakcje emocjonalne;
— wracajg wspomnienia traumatyczne;
— masz poczucie utraty kontroli;
— pojawia sie dtugotrwaty lek, bezsennos¢ lub poczucie odrealnienia;
— praca z cieniem nasila cierpienie zamiast przynosi¢ wieksza jasnos¢;
— masz mysli o skrzywdzeniu siebie lub innych;
— czujesz, ze nie masz bezpiecznego oparcia w codziennym zyciu;
— trudne emocje wptywajg powaznie na relacje, prace lub podstawowe funkcjonowanie.

Wsparcie specjalisty moze pomdc nadac procesowi bezpieczne tempo, zrozumiec gtebsze
mechanizmy i zadbac o stabilno$¢ psychiczna.

Nie musisz udowadniaé, ze poradzisz sobie sam.
Czasem najbardziej dojrzatym krokiem jest powiedzenie:
Potrzebuje kogos, kto pomoze mi przejs¢ przez to bezpiecznie.”

Ramka wyroézniajaca:

Proszenie o pomoc nie jest porazka. Jest forma odpowiedzialnosci za wtasne zycie.
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Podsumowanie gtownych lekcji

Po przejsciu przez ten e-book mozesz wréci¢ do kilku najwazniejszych lekcji.

1. Cien nie jest wytgcznie ztem
Cien to wszystko, czego nie rozpoznajemy, nie akceptujemy albo nie umiemy jeszcze
przyja¢ w sobie. Moze zawierac trudne emocje, ale takze talenty, site, pragnienia i zywa
energie.

2. To, co ukryte, nie znika
Jezeli odcinamy gniew, wstyd, zazdros¢, pragnienie lub lek, one nie przestajg istnie¢. Czesto
wracajg jako napiecie, projekcja, wybuch, osad albo powtarzajacy sie wzorzec.

3. Projekcja jest zaproszeniem do obserwacji
To, co szczegdlnie mocno widzimy w innych, moze méwi¢ réwniez o nas. Nie oznacza to, ze
druga osoba nie ma odpowiedzialnosci. Oznacza, ze nasza reakcja moze by¢ mapa.

4. Emocja nie jest rozkazem
Mozesz czuc gniew i nie atakowac. Mozesz czu¢ zazdrosc i nie niszczy¢. Mozesz czuc lek i
nie oddawa¢ mu catego kierunku zycia.

5. Integracja wymaga odpowiedzialnosci
Uznanie cienia nie usprawiedliwia kazdego zachowania. Dojrzata praca brzmi: , widze, co we
mnie istnieje, i biore odpowiedzialnos¢ za to, co z tym zrobie”.

6. Przemiana dzieje sie przez mate kroki
Jedno nazwane uczucie. Jedna pauza. Jedna granica. Jedno szczere zdanie. Jedno zauwazone
powtdérzenie. Tak wtasnie Swiadomos¢ zaczyna zmienia¢ codziennosc.
Ramka wyroézniajaca:
Nie musze by¢ wolny od cienia. Moge stawac sie coraz bardziej Swiadomy tego, jak cieh dziata
we mnie.
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Stownik prostych pojec

Cien

Czesci psychiki, ktérych nie rozpoznajemy jako wtasnych, odrzucamy, wypieramy albo nie
dopuszczamy do Swiadomego obrazu siebie. Cieh moze zawiera¢ zaréwno trudne emocje, jak i
ukryte talenty.

Ego
Swiadome ,ja”. Ta cze$¢ nas, ktéra méwi: ,taki jestem”, ,tego chce”, ,tego nie chce”, ,tak o
sobie mysle”.

Persona

Spoteczna maska lub rola, przez ktéra pokazujemy sie Swiatu. Persona moze by¢ potrzebna,
ale staje sie problemem, gdy zaczynamy wierzy¢, ze jestesmy tylko nia.

NieSwiadomos¢

Obszar psychiki, ktéry wptywa na nasze reakcje, wybory i emocje, mimo ze nie mamy do
niego petnego, swiadomego dostepu.

Projekcja
Mechanizm, w ktérym cos$ naszego, nierozpoznanego lub trudnego do przyjecia, zaczynamy
widziec¢ przede wszystkim w drugiej osobie.

Integracja
Proces uznawania ukrytych czesci siebie i wigczania ich do zycia w sposéb swiadomy,
odpowiedzialny i dojrzaty.

Wyzwalacz emocjonalny
Sytuacja, stowo, ton gtosu, osoba lub zachowanie, ktére uruchamia w nas silng reakcje
emocjonalna.

Granica
Swiadome ,tak” lub ,nie”, ktére pomaga chroni¢ nasze potrzeby, wartosci, ciato, czas, energie
i bezpieczenstwo.

Odpowiedzialno$¢ emocjonalna
Uznanie, ze moje emocje sg wazne, ale sposéb, w jaki je wyrazam, pozostaje moja
odpowiedzialnoscig.

Samowspoétczucie
tagodna, uczciwa postawa wobec siebie. Nie oznacza pobtazania, ale pozwala patrze¢ na
prawde bez niszczenia siebie.

Ramka wyrézniajaca:

Im prostsze rozumienie poje¢, tym tatwiej uzywac ich w codziennym zyciu.
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Cien jako poczatek dojrzatosci

Spotkanie z cieniem nie sprawia, ze stajemy sie idealni.
Sprawia, ze stajemy sie bardziej prawdziwi.

Zaczynamy widzie¢ reakcje, ktére wczesdniej wydawaty sie automatyczne. Zaczynamy styszed
emocje, ktére dtugo byty uciszane. Zaczynamy rozpoznawac potrzeby ukryte pod osadem, lek
ukryty pod kontrolg, pragnienie ukryte pod zazdroscig i granice ukryta pod gniewem.

To nie zawsze jest tatwe.

Czasem spotkanie z cieniem przynosi smutek. Czasem wstyd. Czasem ulge. Czasem
zdziwienie, ze cos, czego tak dtugo sie baliSmy, okazato sie nie wrogiem, lecz czescia nas,
ktéra czekata na zauwazenie.

Dojrzatos$¢ nie polega na tym, ze nigdy nie czujemy trudnych emocji. Nie polega na tym, ze nie
mamy impulséw, sprzecznosci, ran ani ciemniejszych miejsc.

Dojrzatos¢ polega na tym, ze potrafimy by¢ obecni wobec wtasnego wnetrza bez
natychmiastowej ucieczki.

Mozemy powiedziec:

Widze to.

To réwniez istnieje we mnie.

Nie musze tego wypierac.

Nie musze temu Slepo ulegad.

Moge wybrac bardziej Swiadomy krok.

Cien nie konczy drogi. Cien otwiera droge do gtebszego poznania siebie.

A im wiecej siebie potrafisz spotkac¢ z prawdg i odpowiedzialnoscia, tym mniej musisz zy¢ w
rozdarciu miedzy tym, kim jestes, a tym, kogo prébowates udawac.

Ramka wyrdzniajaca:

Nie chodzi o to, by usuna¢ cien. Chodzi o to, by przestac by¢ przez niego prowadzonym
bez Swiadomosci.
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Nota koncowa

Dziekujemy za przejscie przez ten materiat.

Nie musisz wracac do wszystkich tresci naraz. Mozesz wybrac¢ jedng strone, jedno ¢wiczenie,
jedno pytanie albo jedna reakcje z codziennego zycia i pracowac z nig spokojnie.

Najwazniejsze odkrycia czesto nie przychodza wtedy, gdy prébujemy wymusi¢ zmiane.
Przychodzg wtedy, gdy uczymy sie patrze¢ na siebie z wiekszg uczciwoscia, cierpliwoscia i
odpowiedzialnoscig.

Ten e-book jest materiatem edukacyjnym i refleksyjnym. Nie zastepuje psychoterapii,
diagnozy, porady medycznej ani indywidualnej opieki specjalistycznej.

Jezeli praca z cieniem poruszyta w Tobie intensywne emocje, trudne wspomnienia lub
poczucie braku bezpieczenstwa, rozwaz skorzystanie ze wsparcia wykwalifikowanego
specjalisty.

Mozesz wracac¢ do tego materiatu etapami.

Cien nie wymaga pospiechu.
Wymaga obecnosci.
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