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traktować jako zaproszenie do refleksji, a nie jako gotową diagnozę lub uniwersalne
wyjaśnienie każdego doświadczenia.

Jeżeli podczas lektury pojawi się silny dyskomfort emocjonalny, poczucie zagrożenia,
wspomnienia traumatyczne lub trudność w samodzielnym poradzeniu sobie z poruszonymi
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wykorzystywanie tego materiału bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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Nieświadomość nie jest pustką

Nieświadomość nie jest pustką.

Nie jest jedynie magazynem zapomnianych wspomnień ani ciemnym pokojem, którego
należy się bać. Jest głęboką warstwą psychiki, w której działają obrazy, emocje, impulsy,
pragnienia, lęki, symbole i energie, których nie zawsze potrafimy od razu nazwać.

To, co nieświadome, wpływa na nasze wybory. Na to, kogo kochamy. Czego unikamy. O co
walczymy. Przed czym uciekamy. Co powtarzamy, mimo że obiecujemy sobie zmianę.

W pierwszym spotkaniu z cieniem uczymy się zauważać to, co ukryte. W tym tomie idziemy
krok dalej.

Zaczynamy pytać:

Co za moc została ukryta razem z cieniem?
Jaka energia czeka pod warstwą lęku, wstydu lub zakazu?
Jakie pragnienie próbuje przemówić przez zazdrość?
Jaka granica próbuje powrócić przez gniew?
Jaka twórczość czeka za poczuciem niedoskonałości?
Jaka część mnie nie chce już być więziona w nieświadomości?

Nie chodzi o to, by bez kontroli uwolnić wszystko, co ukryte. Chodzi o to, by spotkać
nieświadomość z szacunkiem, ciekawością i odpowiedzialnością.

Ten e-book jest zaproszeniem do odkrycia, że pod powierzchnią lęku często mieszka
energia. Pod powierzchnią wstydu — pragnienie życia. Pod powierzchnią cienia — moc,
która czeka na świadomy kierunek.
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Moduł 01

Brama do nieświadomości

Koncepcja: Strona ma pełnić funkcję spokojnego wejścia do głębszego
tematu. Ma budować atmosferę ciekawości, skupienia i szacunku wobec

tego, co niewidoczne, a jednocześnie aktywne w psychice.
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Czym jest nieświadomość?

Nieświadomość to ta część psychiki, która działa, mimo że nie mamy do niej pełnego,
jasnego i bezpośredniego dostępu.

Nie oznacza po prostu „tego, czego nie wiem”. Oznacza raczej obszar wewnętrzny, który
wpływa na moje życie, zanim jeszcze zdążę go nazwać.

W nieświadomości mogą działać:

— wspomnienia, których nie przywołuję świadomie;
— dawne emocje, które nadal wpływają na reakcje;
— lęki, które kierują unikaniem;
— pragnienia, których się wstydzę;
— obrazy i symbole pojawiające się w snach;
— rodzinne przekonania przyjęte bez pytania;
— zakazy emocjonalne;
— impulsy twórcze;
— ukryte talenty;
— części cienia, których nie uznaję jako własnych.

Przykład:

Ktoś może świadomie mówić: „Chcę bliskości”, a jednocześnie nieświadomie wybierać
dystans, kontrolę albo osoby niedostępne emocjonalnie. Wtedy sama deklaracja nie
wystarcza. Trzeba zapytać: jaka część psychiki boi się tego, czego świadomie pragnę?

Nieświadomość nie jest przeciwnikiem świadomości. Jest głębszą warstwą, z którą można
stopniowo nawiązywać kontakt.

Ramka wyróżniająca:

Nieświadomość to nie brak życia psychicznego. To życie psychiczne, które jeszcze nie stało
się jasne.
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Dlaczego nieświadomość ma moc?

Nieświadomość ma moc, ponieważ często działa szybciej niż świadome myślenie.

Zanim powiesz: „to mi się nie podoba”, ciało może już się napiąć.
Zanim powiesz: „ufam tej osobie”, możesz już czuć przyciąganie.
Zanim podejmiesz decyzję, dawne wzorce mogą już kierować wyborem.
Zanim nazwiesz lęk, możesz już unikać sytuacji, która go uruchamia.

Nieświadomość wpływa na to:

— kogo wybieramy;
— przed czym uciekamy;
— czego pragniemy, ale nie umiemy przyznać;
— jakie konflikty powtarzamy;
— jakie role przyjmujemy;
— jak reagujemy na krytykę;
— jak obchodzimy się z własną siłą;
— gdzie sabotujemy zmianę;
— gdzie mylimy bezpieczeństwo ze stagnacją.

Jej moc wynika z tego, że wiele reakcji powstało wcześniej niż nasza dorosła zdolność
rozumienia. Psychika zapamiętuje nie tylko fakty, ale również atmosferę, napięcia, zakazy,
pragnienia i sposoby przetrwania.

Dlatego czasem sama racjonalna decyzja nie wystarcza.

Możesz wiedzieć, że chcesz zmiany, a jednak czuć wewnętrzny opór.
Możesz wiedzieć, że relacja Ci nie służy, a jednak do niej wracać.
Możesz wiedzieć, że masz talent, a jednak unikać widoczności.

Nieświadomość ma moc wtedy, gdy nie jest widziana. Kiedy zaczynamy ją rozpoznawać, jej
energia może przestać działać przeciwko nam i zacząć służyć większej świadomości.

Ramka wyróżniająca:

To, co nieświadome, często kieruje życiem nie dlatego, że jest silniejsze od nas, ale dlatego,
że pozostaje niewidoczne.
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Cień jako strażnik ukrytej energii

Cień często stoi przy wejściu do naszej ukrytej energii.

To, czego się wstydzimy, może zasłaniać pragnienie.
To, czego się boimy, może zasłaniać siłę.
To, co odrzucamy, może zasłaniać talent.
To, co nas irytuje u innych, może zasłaniać własną niewyrażoną możliwość.
To, co nazywamy „nie dla mnie”, może zasłaniać zakaz, który kiedyś przyjęliśmy za prawdę.

Cień działa jak strażnik, ponieważ chroni dostęp do tego, co kiedyś mogło być zbyt
ryzykowne.

Jeżeli dziecko było karane za sprzeciw, jego dorosła siła może schować się za lękiem przed
konfliktem.

Jeżeli dziecko było zawstydzane za widoczność, jego talent może schować się za
przekonaniem: „nie jestem gotowy”.

Jeżeli dziecko musiało być zawsze grzeczne, jego zdrowa złość może schować się za
uśmiechem i zmęczeniem.

Dlatego spotkanie z cieniem nie zawsze oznacza odkrycie czegoś złego. Czasem oznacza
odkrycie energii, której zabrakło w świadomym życiu.

Pytanie nie brzmi tylko:

„Co ukrywam?”

Brzmi również:

„Jaka moc została ukryta razem z tym?””

Ramka wyróżniająca:

Cień nie tylko zasłania. Cień także strzeże tego, co czeka na dojrzałe użycie.
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To, co wyparte, nie znika

Wyparcie jest próbą odsunięcia czegoś od świadomości.

Czasem psychika robi to, aby nas chronić. Gdy coś jest zbyt bolesne, zbyt wstydliwe albo
zbyt sprzeczne z obrazem siebie, może zostać odsunięte w głąb.

Ale odsunięcie nie oznacza zniknięcia.

Niewyrażony gniew może wracać jako napięcie, irytacja albo nagły wybuch.
Niewyrażony smutek może wracać jako ciężar, obojętność albo zamknięcie.
Niewyrażone pragnienie może wracać jako zazdrość lub fascynacja.
Niewyrażona twórczość może wracać jako frustracja wobec ludzi, którzy tworzą.
Niewyrażona potrzeba bliskości może wracać jako kontrola, dystans albo lęk przed

porzuceniem.

To, co wyparte, często szuka innej drogi.

Może pojawić się w snach.
Może pojawić się w ciele.
Może pojawić się w relacjach.
Może pojawić się jako powtarzający się konflikt.
Może pojawić się jako silna reakcja na coś pozornie małego.

Nieświadomość nie krzyczy od razu. Najpierw szepcze. Jeśli jej nie słuchamy, często zaczyna
mówić przez coraz silniejsze sygnały.

Praca z cieniem polega na tym, aby usłyszeć sygnał wcześniej, zanim stanie się
automatycznym zachowaniem lub powtarzanym cierpieniem.

Ramka wyróżniająca:

Wyparcie może chronić na chwilę, ale świadomość potrzebna jest do przemiany.
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Pierwsze znaki działania nieświadomości

Nieświadomość rzadko przedstawia się wprost. Częściej daje znaki przez reakcje, obrazy,
napięcia, przyciąganie, opór i powtarzalność.

Możliwe znaki działania nieświadomości:

1. Silna reakcja bez jasnego powodu
Coś wydaje się małe, ale Twoja reakcja jest bardzo intensywna.

2. Powtarzający się wybór
Wybierasz podobne relacje, podobne konflikty, podobne role albo podobne sposoby

unikania.

3. Nagły opór przed zmianą
Świadomie chcesz czegoś nowego, ale wewnętrznie coś Cię zatrzymuje.

4. Sny, które zostają w pamięci
Pojawia się obraz, postać, miejsce lub sytuacja, która porusza Cię po przebudzeniu.

5. Fascynacja lub niechęć
Ktoś lub coś przyciąga Cię albo odpycha z siłą większą, niż potrafisz wyjaśnić.

6. Napięcie ciała
Ciało reaguje szybciej niż myśl: zacisk szczęki, ucisk w klatce, napięcie brzucha, spłycony

oddech.

7. Zdanie, które wraca
W głowie powtarza się myśl: „nie mogę”, „nie wolno mi”, „to nie dla mnie”, „nie zasługuję”,

„muszę być silny”.

8. Sabotaż blisko celu
Kiedy jesteś blisko zmiany, nagle odkładasz działanie, wycofujesz się lub zaczynasz wątpić w

siebie.

Najważniejsze nie jest to, aby natychmiast wszystko zinterpretować. Najważniejsze

jest nauczyć się zauważać.

Ćwiczenie krótkie:

Wybierz jeden znak z powyższej listy, który rozpoznajesz u siebie. Zapisz jedno zdanie:

„Podejrzewam, że moja nieświadomość próbuje mi pokazać…”

Nie szukaj idealnej odpowiedzi. Zacznij od obserwacji.
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Moduł 02

Ukryta moc cienia

Koncepcja: Strona ma zmienić sposób patrzenia na cień. Czytelnik ma
poczuć, że nie wchodzi tylko w temat ran, lęków i wstydu, ale także w temat

energii, życia, odwagi, twórczości, pragnienia i osobistej mocy.
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Moc, której się boimy

Nie zawsze boimy się tylko tego, co słabe, kruche lub zranione.

Czasem boimy się własnej mocy.

Boimy się powiedzieć prawdę.
Boimy się zająć miejsce.
Boimy się odmówić.
Boimy się pokazać talent.
Boimy się pragnąć więcej.
Boimy się być widoczni.
Boimy się wpływać na innych.
Boimy się decyzji, która może zmienić nasze życie.

Dlaczego?

Ponieważ moc często była kiedyś niebezpieczna.

Jeżeli Twoja złość była karana, możesz bać się własnej stanowczości.
Jeżeli Twoja widoczność budziła zazdrość, możesz chować swój talent.
Jeżeli Twoje „nie” spotykało się z odrzuceniem, możesz mylić uległość z bezpieczeństwem.
Jeżeli Twoje pragnienia były wyśmiewane, możesz udawać, że niczego nie chcesz.

Cień przechowuje nie tylko to, czego się wstydzimy. Przechowuje też siłę, której kiedyś nie
wolno było używać.

Dlatego pytanie nie brzmi wyłącznie:

„Czego się boję?”

Brzmi również:

„Jakiej własnej mocy nauczyłem się unikać?””

Ramka wyróżniająca:

Lęk przed mocą często jest lękiem przed konsekwencjami bycia sobą.
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Gniew jako energia granicy

Gniew jest jedną z emocji najczęściej spychanych do cienia.

Wielu ludzi uczy się, że gniew jest zły, niebezpieczny, niegrzeczny albo egoistyczny. Dlatego
próbują go nie czuć.

Ale gniew, którego nie uznajemy, nie znika.

Może stać się napięciem.
Może stać się ironią.
Może stać się cichą urazą.
Może stać się zmęczeniem.
Może stać się bierną agresją.
Może w końcu wybuchnąć wtedy, gdy sami jesteśmy zaskoczeni własną reakcją.

Gniew ma jednak również zdrową funkcję.

Często mówi:

— „moja granica została naruszona”;
— „coś jest niesprawiedliwe”;
— „zbyt długo milczałem”;
— „nie chcę już się zgadzać”;
— „potrzebuję ochronić swoją przestrzeń”;
— „to, co czuję, też ma znaczenie”.

Nie chodzi o to, by pozwolić gniewowi rządzić. Chodzi o to, by usłyszeć informację, którą
niesie.

Gniew nieświadomy pyta: „kogo mogę zaatakować?
Gniew świadomy pyta: „jaką granicę muszę postawić?”

Ramka wyróżniająca:

Gniew w cieniu niszczy pośrednio. Gniew rozpoznany może stać się granicą.
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Pragnienie jako kompas życia

Pragnienie bywa niebezpieczne dla obrazu, który zbudowaliśmy o sobie.

Jeżeli nauczyłem się być skromny, mogę wstydzić się pragnienia sukcesu.
Jeżeli nauczyłem się być niezależny, mogę wstydzić się pragnienia bliskości.
Jeżeli nauczyłem się być rozsądny, mogę wstydzić się pragnienia przygody.
Jeżeli nauczyłem się zadowalać małym, mogę wstydzić się pragnienia więcej.

Dlatego pragnienie często trafia do cienia.

Nie znika. Zaczyna mówić przez zazdrość, frustrację, fantazje, smutek, poczucie utknięcia
albo fascynację ludźmi, którzy żyją bardziej odważnie.

Pragnienie nie zawsze jest rozkazem. Nie każde pragnienie musi zostać natychmiast
spełnione. Nie każde jest zgodne z wartościami, granicami i rzeczywistością.

Ale każde pragnienie może stać się pytaniem:

— Czego mi brakuje?
— Za czym tęsknię?
— Jaką część siebie uciszyłem?
— Jakie życie próbuje się przeze mnie upomnieć?
— Czy to pragnienie wskazuje na potrzebę, talent, zmianę lub granicę?
— Jaka byłaby dojrzała forma tego pragnienia?

Pragnienie staje się niebezpieczne, gdy jest całkowicie nieświadome albo gdy działa
impulsywnie. Staje się twórcze, gdy zostaje nazwane i ukierunkowane.

Ramka wyróżniająca:

Pragnienie nie zawsze mówi: „zrób to natychmiast”. Często mówi: „zobacz, co w Tobie chce
żyć”.
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Lęk jako strażnik progu

Lęk często pojawia się przy granicy znanego świata.

Gdy mamy powiedzieć prawdę.
Gdy chcemy postawić granicę.
Gdy zbliżamy się do bliskości.
Gdy pokazujemy talent.
Gdy wychodzimy z roli, którą pełniliśmy latami.
Gdy zaczynamy pragnąć czegoś więcej.

Nie każdy lęk oznacza, że trzeba się zatrzymać.

Czasem lęk ostrzega przed realnym niebezpieczeństwem. Wtedy warto go słuchać bardzo
uważnie.

Ale czasem lęk strzeże progu. Nie mówi: „to jest złe”. Mówi raczej: „to jest nowe, a ja nie
wiem, czy przetrwamy zmianę”.

Lęk jako strażnik progu pyta:

— Czy naprawdę mogę być widoczny?
— Czy mogę powiedzieć „nie” i nadal być kochany?
— Czy mogę odejść od starej roli?
— Czy mogę chcieć więcej bez poczucia winy?
— Czy mogę przestać zdradzać siebie dla akceptacji?

W pracy z cieniem nie chodzi o to, by lęk wyśmiewać lub łamać.

Chodzi o to, by zapytać:

„Przed czym mnie chronisz?”
„Czy to zagrożenie należy do teraźniejszości, czy do dawnej historii?”
„Jaki mały krok mogę zrobić bez przemocy wobec siebie?””

Ramka wyróżniająca:

Czasem lęk nie blokuje drogi. Czasem stoi przy wejściu do nowej części życia.
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Wstyd jako zasłona przed potencjałem

Wstyd mówi: „ukryj to”.

Ukryj potrzebę.
Ukryj ciało.
Ukryj głos.
Ukryj pragnienie.
Ukryj łzy.
Ukryj radość.
Ukryj ambicję.
Ukryj talent.
Ukryj to, że chcesz być ważny.

Dlatego wstyd często tworzy zasłonę przed potencjałem.

Niektóre osoby nie boją się braku talentu. Boją się tego, co się stanie, jeśli talent stanie się
widoczny.

Niektóre osoby nie boją się braku głosu. Boją się reakcji innych, gdy wreszcie przemówią
własnym głosem.

Niektóre osoby nie boją się bliskości samej w sobie. Boją się wstydu, który pojawia się, gdy
muszą przyznać: „potrzebuję”.

Wstyd może przykrywać pytania:

— Czy wolno mi być widocznym?
— Czy wolno mi czegoś chcieć?
— Czy wolno mi być niedoskonałym i nadal wartościowym?
— Czy wolno mi prosić?
— Czy wolno mi odpocząć?
— Czy wolno mi tworzyć bez gwarancji uznania?
— Czy wolno mi nie zmniejszać siebie?

Praca ze wstydem wymaga czułości. Nie można zerwać zasłony siłą. Można ją powoli uchylać
tam, gdzie pojawia się bezpieczeństwo.

Ramka wyróżniająca:

Pod wstydem często nie ma pustki. Często jest część nas, która bardzo chce żyć.
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Zazdrość jako informacja o uśpionej sile

Zazdrość jest trudna, ponieważ dotyka miejsca, w którym czujemy brak.

Ktoś ma odwagę.
Ktoś jest widoczny.
Ktoś tworzy.
Ktoś mówi bez przepraszania.
Ktoś odpoczywa bez poczucia winy.
Ktoś zarabia, kocha, wybiera, odchodzi, zaczyna od nowa.

Jeżeli zazdrość pozostaje nieświadoma, może zamienić się w krytykę:

„Ona przesadza.”
„On ma tylko szczęście.”
„To nie jest nic wyjątkowego.”
„Ludzie tacy jak oni są egoistyczni.”
„Ja po prostu nie potrzebuję takich rzeczy.”

Ale pod zazdrością często ukrywa się pytanie:

„Dlaczego ja sobie tego nie daję?”

Zazdrość może wskazywać na uśpioną siłę:

— pragnienie widoczności;
— potrzebę wolności;
— głód twórczości;
— chęć wpływu;
— potrzebę odpoczynku;
— odwagę do zmiany;
— pragnienie bliskości;
— gotowość do większego życia.

Nie chodzi o to, by zabrać coś drugiej osobie. Chodzi o to, by odzyskać kontakt z tym, co
zostało uśpione w nas.

Ćwiczenie krótkie:

Dokończ zdanie:

„Zazdroszczę, ponieważ jakaś część mnie również chce…”

Następnie zapytaj:

Jaka byłaby mała, dojrzała forma tego pragnienia w moim życiu?
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Impuls twórczy ukryty w cieniu

Twórczość nie oznacza tylko malowania obrazów, pisania książek lub komponowania
muzyki.

Twórczość to zdolność dawania formy temu, co jeszcze nie istnieje.

Można tworzyć zdanie.
Można tworzyć dom.
Można tworzyć projekt.
Można tworzyć sposób pracy.
Można tworzyć rozmowę.
Można tworzyć granicę.
Można tworzyć nowe życie po starym wzorcu.

Impuls twórczy często trafia do cienia, gdy spotyka się z zawstydzeniem:

„To głupie.”
„Nie masz talentu.”
„Kto ty jesteś, żeby to robić?”
„Zajmij się czymś poważnym.”
„Nie pokazuj tego.”
„Inni robią to lepiej.”
„Nie jesteś gotowy.”

Po latach człowiek może mówić: „nie jestem twórczy”, choć prawdziwe zdanie brzmi: „boję
się pokazać to, co tworzę”.

Twórczość wymaga kontaktu z nieświadomością, ponieważ nowe pomysły często
przychodzą jako obraz, przeczucie, skojarzenie, impuls lub wewnętrzne poruszenie.

Aby odzyskać twórczość, nie trzeba od razu tworzyć wielkiego dzieła.

Wystarczy zapytać:

— Co chciałbym stworzyć, gdybym nie bał się oceny?
— Jaką formę próbuje przyjąć moja energia?
— Co odkładam, bo „jeszcze nie jestem gotowy”?
— Jaki mały akt twórczy mogę wykonać dzisiaj?

Ramka wyróżniająca:

Twórczość w cieniu nie umiera. Czeka na miejsce, w którym nie zostanie natychmiast
zawstydzona.
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Cień a osobista magnetyczność

Niektórzy ludzie mają w sobie obecność, którą trudno wyjaśnić.

Nie chodzi tylko o wygląd.
Nie chodzi tylko o pewność siebie.
Nie chodzi tylko o sposób mówienia.

Często chodzi o spójność.

Osoba, która nie musi cały czas udawać, ukrywać i kontrolować każdej części siebie, ma
więcej dostępnej energii. Jest bardziej obecna. Jej „tak” brzmi pełniej. Jej „nie” brzmi jaśniej.
Jej cisza nie zawsze jest ucieczką. Jej słowa mają większy ciężar.

Cień osłabia magnetyczność wtedy, gdy zmusza nas do ciągłego kurczenia się:

— nie pokazuj zbyt wiele;
— nie mów zbyt wyraźnie;
— nie pragnij zbyt mocno;
— nie odmawiaj;
— nie zajmuj miejsca;
— nie bądź intensywny;
— nie pokazuj wrażliwości;
— nie pokazuj siły.

Integracja cienia nie sprawia, że stajemy się głośniejsi lub dominujący. Sprawia, że stajemy
się bardziej obecni.

Osobista magnetyczność może pojawić się wtedy, gdy człowiek przestaje walczyć z własną
energią i zaczyna ją nosić w sposób dojrzały.

Ramka wyróżniająca:

Prawdziwa obecność nie polega na robieniu wrażenia. Polega na mniejszym opuszczaniu
samego siebie.
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Ćwiczenie: mapa ukrytej energii

To ćwiczenie pomoże Ci spojrzeć na cień nie tylko jako na problem, ale także jako na miejsce ukrytej energii.

Wybierz jedną emocję lub reakcję, która często się powtarza:

gniew,
zazdrość,
wstyd,
lęk,
frustrację,
opór,
irytację,
poczucie utknięcia,
silną fascynację.

Krok 1 — Nazwij reakcję

„Najczęściej wraca do mnie…”

Krok 2 — Zobacz, kiedy się pojawia

„Ta reakcja pojawia się szczególnie wtedy, gdy…”

Krok 3 — Zapytaj o ukrytą energię

— Jeżeli to jest gniew, jaka granica próbuje wrócić?
— Jeżeli to jest zazdrość, jakie pragnienie próbuje się ujawnić?
— Jeżeli to jest wstyd, jaka część mnie chce zostać przyjęta?
— Jeżeli to jest lęk, jaki próg rozwoju może być blisko?
— Jeżeli to jest frustracja, jaka energia działania została zatrzymana?
— Jeżeli to jest fascynacja, jaką jakość widzę u innych, ale nie uznaję jeszcze w sobie?

Krok 4 — Nazwij możliwą moc

Dokończ zdanie:

„Pod tą reakcją może mieszkać moja…”

Przykłady:

„Pod moim gniewem może mieszkać moja granica.”
„Pod moją zazdrością może mieszkać moje pragnienie odwagi.”
„Pod moim wstydem może mieszkać potrzeba bycia widzianym.”
„Pod moim lękiem może mieszkać próg zmiany.”

Krok 5 — Wybierz mały kierunek

Zapisz jedno działanie, które pozwoli tej energii wyrazić się dojrzale.

Nie wielka rewolucja. Jeden krok.

Formularz do wypełnienia:

Moja powtarzająca się reakcja: ________
Kiedy się pojawia: ________
Możliwa ukryta energia: ________
Dojrzała forma tej energii: ________
Jeden mały krok: ________

Ramka końcowa:

Ukryta energia potrzebuje nie wybuchu, lecz kierunku.
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Moduł 03

Symbole, sny i głębokie obrazy

Koncepcja: Strona ma wprowadzić czytelnika w symboliczny język psychiki.
Ton powinien być głęboki, ale nadal praktyczny i bez nadmiernej

ezoteryczności. Sny i symbole mają być przedstawione jako materiał do
refleksji, nie jako sztywne przepowiednie lub gotowe kody.
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Język symboli

Symbol to obraz, który niesie więcej znaczenia, niż da się wyjaśnić jednym zdaniem.

Drzwi mogą oznaczać przejście.
Woda może oznaczać głębię emocji.
Klucz może oznaczać dostęp.
Dom może oznaczać psychikę.
Las może oznaczać nieznane.
Cień może oznaczać część mnie, której jeszcze nie znam.

Ale uwaga: symbol nie ma jednej sztywnej definicji dla wszystkich.

Ten sam obraz może znaczyć coś innego dla różnych osób. Dla jednej osoby woda będzie
spokojem. Dla innej — lękiem. Dla jeszcze innej — wspomnieniem dzieciństwa, tęsknotą lub
głębią, do której boi się wejść.

Dlatego w pracy z symbolem najważniejsze nie jest pytanie:

„Co ten symbol oznacza ogólnie?”

Ważniejsze jest pytanie:

„Co ten symbol porusza we mnie?”

Symbol działa jak most między świadomością a nieświadomością. Nie mówi wszystkiego
wprost. Zaprasza do zatrzymania, odczucia i rozmowy z obrazem.

Pytania pomocne przy symbolu:

— Co widzę?
— Co czuję, patrząc na ten obraz?
— Z czym mi się kojarzy?
— Czy ten symbol mnie przyciąga, czy odpycha?
— Jaka część mojego życia może wyglądać podobnie?
— Gdyby ten symbol mógł mówić, co by powiedział?

Ramka wyróżniająca:

Symbol nie jest gotową odpowiedzią. Jest drzwiami do głębszego pytania.

21 | Cień, tom 2 — Moc, która mieszka w nieświadomości



Sny jako wiadomości z głębi

Sny często pokazują to, czego na jawie nie umiemy jeszcze jasno zobaczyć.

Nie muszą być przepowiednią. Nie muszą mieć jednej poprawnej interpretacji. Nie muszą
być dosłowne.

Sen może być obrazem emocji.
Może pokazywać konflikt wewnętrzny.
Może odsłaniać lęk.
Może przypominać pragnienie.
Może przedstawiać część cienia jako postać, miejsce, zwierzę, dom, wodę, drogę lub

zagubiony przedmiot.

Przykłady:

Sen o zamkniętym pokoju może zapraszać do pytania: „Do jakiej części siebie nie wchodzę?

Sen o uciekaniu może prowadzić do pytania: „Przed czym uciekam w życiu na jawie?

Sen o nieznanej postaci może sugerować: „Jaka część mnie próbuje się pokazać w tej
formie?

Sen o zgubieniu drogi może pytać: „Gdzie straciłem kontakt z własnym kierunkiem?

Najważniejsze w pracy ze snem jest pierwsze odczucie po przebudzeniu.

Czy był tam lęk?
Ulga?
Wstyd?
Tęsknota?
Ciekawość?
Poczucie zagrożenia?
Pragnienie powrotu do tego obrazu?

Sny nie zawsze trzeba wyjaśniać do końca. Czasem wystarczy zapisać obraz i pozwolić mu
pracować w świadomości przez kilka dni.

Ramka wyróżniająca:

Sen jest obrazem. Zamiast pytać tylko „co znaczy?”, zapytaj: „co we mnie porusza?

22 | Cień, tom 2 — Moc, która mieszka w nieświadomości



Postacie pojawiające się w snach

W snach często pojawiają się postacie.

Czasem są to ludzie, których znamy. Czasem osoby obce. Czasem ktoś z dzieciństwa.
Czasem autorytet, dziecko, zwierzę, przeciwnik, przewodnik, ukochana osoba albo ktoś, kto
budzi lęk.

Nie każda postać senna oznacza dosłownie tę osobę.

Czasem postać ze snu pokazuje jakość psychiczną.

Surowy nauczyciel może pokazywać wewnętrznego krytyka.
Dziecko może pokazywać wrażliwość, potrzebę opieki albo początek czegoś nowego.
Obca kobieta lub obcy mężczyzna może pokazywać część psychiki, której jeszcze nie znamy.
Agresywna postać może pokazywać energię gniewu, granicy lub zagrożenia.
Przewodnik może symbolizować intuicję albo wewnętrzną mądrość.
Zwierzę może wskazywać na instynkt, ciało, dzikość lub siłę życiową.

Aby pracować z postacią ze snu, zapytaj:

— Jakie było moje pierwsze uczucie wobec tej postaci?
— Czy postać mnie przyciągała, czy odpychała?
— Jaką cechę miała najmocniej?
— Czy ta cecha istnieje we mnie?
— Czego ta postać chciała?
— Co się zmieniło, gdybym potraktował ją jako część własnej psychiki?

Ćwiczenie krótkie:

Wybierz jedną postać ze snu lub wyobraźni. Dokończ zdanie:

„Ta postać może reprezentować we mnie…”

Następnie zapisz jedno pytanie, które chciałbyś jej zadać.
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Powracające motywy

Nieświadomość często mówi przez powtórzenie.

Ten sam typ snu.
Ten sam symbol.
Ten sam obraz.
Ta sama emocja po przebudzeniu.
To samo miejsce.
Ta sama postać.
Ten sam konflikt.
To samo zdanie, które wraca w myślach.

Powtarzający się motyw nie zawsze oznacza coś dramatycznego. Ale warto potraktować go
jako sygnał:

„Tu jest coś, co chce zostać zobaczone.”

Przykłady motywów:

Droga — może pytać o kierunek, wybór lub podróż życiową.
Dom — może wskazywać na strukturę psychiki, bezpieczeństwo lub historię rodzinną.
Woda — może dotykać emocji, głębi, nieświadomości lub oczyszczenia.
Schody — mogą pokazywać przejście między poziomami świadomości.
Zagubienie — może mówić o utracie kierunku lub tożsamości.
Pościg — może pytać, przed czym uciekasz.
Zamknięte drzwi — mogą wskazywać na dostęp do części siebie, której jeszcze nie

otwierasz.

Praca z powtarzającym się motywem:

1. Zapisz motyw dokładnie.
2. Zapisz emocję, która mu towarzyszy.
3. Sprawdź, w jakich momentach życia motyw się pojawia.
4. Zapytaj, jaka część Ciebie może próbować przemówić przez ten obraz.
5. Zapisz jedno zdanie: „Ten motyw może zapraszać mnie do…”

Ramka wyróżniająca:

To, co powraca, często nie chce nas dręczyć. Czasem chce wreszcie zostać usłyszane.
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Obraz cienia w wyobraźni

Nie wszystko, co ważne, od razu pojawia się jako jasne zdanie.

Czasem łatwiej zapytać:

„Gdyby mój cień miał obraz, jak by wyglądał?”

Może pojawić się postać.
Może pojawić się kształt.
Może pojawić się zwierzę.
Może pojawić się dziecko.
Może pojawić się zamknięty pokój.
Może pojawić się mgła, kamień, woda, maska albo drzwi.

Nie oceniaj obrazu zbyt szybko.

Nie pytaj od razu: „czy to dobrze, czy źle?

Zapytaj raczej:

— Jak daleko ode mnie jest ten obraz?
— Czy jest duży, mały, ciężki, lekki, bliski, odległy?
— Czy budzi lęk, ciekawość, smutek, czułość, złość?
— Czy coś ukrywa?
— Czy czegoś pilnuje?
— Czy wygląda bardziej jak wróg, czy jak ktoś, kto długo był samotny?
— Czego może potrzebować?

Możesz narysować ten obraz bardzo prosto. Nie chodzi o talent. Chodzi o kontakt.

Czasem obraz pomaga zobaczyć, że cień nie jest jedną wielką ciemnością. Ma kształt,
emocję, historię i potrzebę.

Zasada bezpieczeństwa:

Jeżeli obraz jest zbyt intensywny, przerwij ćwiczenie. Otwórz oczy, rozejrzyj się po
pomieszczeniu, nazwij pięć rzeczy, które widzisz, i wróć do teraźniejszości.
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Głębokie obrazy a emocje

Obraz nieświadomości rzadko jest neutralny.

Zwykle niesie emocję.

Możesz zobaczyć we śnie dom i poczuć spokój.
Możesz zobaczyć ten sam dom i poczuć lęk.
Możesz zobaczyć wodę i poczuć ulgę.
Możesz zobaczyć wodę i poczuć zagrożenie.
Możesz zobaczyć dziecko i poczuć czułość, smutek albo odpowiedzialność.
Możesz zobaczyć drzwi i poczuć ciekawość albo opór.

Dlatego emocja jest kluczem.

Nie pytaj tylko:

„Co oznacza ten obraz?”

Zapytaj:

„Co czuję wobec tego obrazu?”

Emocja pomaga odróżnić osobiste znaczenie symbolu od ogólnej interpretacji.

Przykład:

Dwie osoby śnią o lesie.

Dla pierwszej las jest miejscem odpoczynku, kontaktu z naturą i wolności.
Dla drugiej las jest miejscem zagubienia, niepewności i lęku.

Ten sam symbol. Inne emocje. Inna droga pracy.

W kontakcie z głębokimi obrazami warto zapisywać trzy rzeczy:

1. Obraz — co dokładnie się pojawiło?
2. Emocja — co poczułem?
3. Skojarzenie — z czym mi się to łączy w życiu?

Dopiero potem można pytać o możliwy sens.

Ramka wyróżniająca:

Emocja jest mostem między obrazem a osobistym znaczeniem.
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Intuicja czy projekcja?

Nieświadomość może dawać cenne przeczucia.

Czasem ciało i psychika zauważają coś szybciej niż rozum. Czujemy, że coś jest ważne,
niebezpieczne, prawdziwe albo niezgodne z nami.

Ale nie każde silne przeczucie jest intuicją.

Czasem to lęk.
Czasem to projekcja.
Czasem to dawna rana.
Czasem to przyzwyczajenie do chaosu.
Czasem to nieufność, która pojawia się nawet tam, gdzie jest bezpieczeństwo.
Czasem to pragnienie, które chce zobaczyć to, czego jeszcze nie ma.

Jak odróżniać?

Intuicja często jest cicha, jasna i spokojna, nawet gdy pokazuje coś trudnego.
Lęk zwykle jest napięty, pośpieszny i katastroficzny.
Projekcja często jest bardzo pewna siebie i szybko przypisuje drugiej osobie intencje.
Rana z przeszłości reaguje tak, jakby dawna sytuacja działa się teraz.

Pytania pomocne:

— Czy to przeczucie daje mi jasność, czy tylko panikę?
— Czy mam fakty, czy głównie interpretacje?
— Czy ta reakcja przypomina mi wcześniejsze doświadczenia?
— Czy chcę się ochronić, czy chcę zaatakować?
— Czy mogę poczekać z decyzją, aż emocja trochę opadnie?
— Co powiedziałbym, gdybym miał więcej spokoju?

Dojrzały kontakt z intuicją wymaga pokory. Nie chodzi o to, by ignorować przeczucia. Chodzi
o to, by nie mylić każdego impulsu z prawdą.

Ramka wyróżniająca:

Intuicja potrzebuje ciszy. Projekcja często potrzebuje natychmiastowej pewności.
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Aktywna wyobraźnia w prostym ujęciu

Aktywna wyobraźnia to sposób świadomego kontaktu z obrazem wewnętrznym.

Może to być postać ze snu.
Symbol, który powraca.
Obraz cienia.
Dziecko, przewodnik, zwierzę, drzwi, pokój, woda lub inny motyw, który coś w Tobie

porusza.

W prostym ujęciu chodzi o to, by nie analizować obrazu od razu, ale wejść z nim w spokojny
dialog.

Przykład:

Zamiast mówić: „ten obraz oznacza lęk”, możesz zapytać obraz:

„Kim jesteś?”
„Czego chcesz, żebym zauważył?”
„Czego pilnujesz?”
„Przed czym mnie chronisz?”
„Jaki dar ukrywasz?”
„Czego potrzebujesz ode mnie?”

Zasady bezpieczeństwa:

— pracuj krótko, kilka minut;
— nie zmuszaj obrazu do odpowiedzi;
— zapisuj to, co się pojawia, bez oceniania;
— zachowuj świadomość, że to materiał psychiczny, nie dosłowny rozkaz;
— jeśli pojawi się zbyt silny lęk, przerwij;
— wróć do ciała, oddechu i otoczenia;
— w przypadku trudnych lub traumatycznych treści pracuj ze specjalistą.

Aktywna wyobraźnia nie polega na utracie kontroli. Polega na świadomym słuchaniu tego,
co zwykle pozostaje w tle.

Ćwiczenie krótkie:

Wybierz jeden obraz. Zapisz trzy pytania, które chcesz mu zadać. Następnie zapisz pierwsze
zdania, które przychodzą, bez wymuszania sensu.
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Ćwiczenie: dziennik snów i symboli

Dziennik snów i symboli pomaga zauważać, jak nieświadomość mówi obrazem.

Nie musisz pamiętać całego snu. Czasem wystarczy jedno zdanie, jeden symbol, jedna
emocja albo jeden fragment.

Jak prowadzić dziennik:

Krok 1 — Zapisz obraz

Co pamiętasz? Postać, miejsce, kolor, przedmiot, zdanie, atmosferę, ruch, zakończenie?

Krok 2 — Zapisz emocję

Co czułeś w śnie? Co czułeś po przebudzeniu?

Krok 3 — Zapisz skojarzenia

Z czym łączy Ci się ten obraz w Twoim obecnym życiu?

Krok 4 — Zapisz możliwe pytanie

Nie interpretuj od razu. Zamień obraz w pytanie.

Przykład:

Obraz: zamknięte drzwi.
Emocja: ciekawość i lęk.
Skojarzenie: rozmowa, której unikam.
Pytanie: „Do czego boję się teraz wejść?

Krok 5 — Obserwuj powtórzenia

Raz w tygodniu sprawdź, czy powracają podobne symbole, emocje lub tematy.

Formularz do wypełnienia:

Data: ________
Obraz lub sen: ________
Najsilniejsza emocja: ________
Skojarzenie z życiem: ________
Pytanie, które ten obraz otwiera: ________
Czy ten motyw już się pojawiał?: ________

Ramka końcowa:

Dziennik symboli nie musi dawać natychmiastowych odpowiedzi. Jego wartością jest
budowanie relacji z głębią.
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Moduł 04

Energia psychiczna i przemiana

Koncepcja: Strona ma wprowadzić czytelnika w etap przemiany energii
psychicznej. Nie chodzi już tylko o rozpoznanie symboli i emocji, ale o

zrozumienie, jak ukryta energia może zostać przeniesiona z automatyzmu
do świadomego działania.
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Czym jest energia psychiczna?

Energia psychiczna to siła, która porusza nasze życie wewnętrzne.

Nie trzeba rozumieć jej jako czegoś tajemniczego. Można spojrzeć na nią bardzo
praktycznie.

Energia psychiczna pojawia się tam, gdzie coś nas porusza.

W gniewie jest energia obrony.
W pragnieniu jest energia kierunku.
W lęku jest energia ochrony.
W zazdrości jest energia porównania i ukrytego głodu.
W smutku jest energia żałoby, pożegnania lub potrzeby troski.
W twórczości jest energia nadawania formy temu, co jeszcze nie istnieje.
W oporze jest energia zatrzymania, która często czegoś pilnuje.

Problem nie polega na tym, że mamy energię psychiczną. Problem pojawia się wtedy, gdy
nie mamy z nią kontaktu.

Wtedy energia może działać automatycznie:

— wybucha;
— zamraża;
— sabotuje;
— tworzy napięcie;
— powtarza dawny wzorzec;
— szuka ujścia w relacji;
— zamienia się w objaw, zmęczenie albo chaos.

Świadomość nie niszczy energii. Świadomość pomaga nadać jej kierunek.

Ramka wyróżniająca:

Energia psychiczna sama w sobie nie jest dobra ani zła. Kluczowe jest to, czy działa
nieświadomie, czy zostaje ukierunkowana.
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Gdzie ucieka nasza energia?

Czasem czujemy zmęczenie nie dlatego, że zrobiliśmy za dużo na zewnątrz, ale dlatego, że
wewnętrznie przez cały czas coś kontrolujemy.

Kontrolujemy gniew.
Kontrolujemy łzy.
Kontrolujemy potrzebę.
Kontrolujemy pragnienie.
Kontrolujemy głos.
Kontrolujemy obraz osoby silnej, spokojnej, miłej, rozsądnej, niezależnej albo zawsze

gotowej pomóc.

Utrzymywanie fałszywie ciasnego obrazu siebie kosztuje energię.

Jeżeli nie wolno mi się złościć, zużywam energię na tłumienie gniewu.
Jeżeli nie wolno mi odpoczywać, zużywam energię na udawanie, że nie jestem zmęczony.
Jeżeli nie wolno mi pragnąć, zużywam energię na pomniejszanie własnych marzeń.
Jeżeli nie wolno mi być widocznym, zużywam energię na chowanie talentu.
Jeżeli nie wolno mi potrzebować bliskości, zużywam energię na udawanie obojętności.

Cień zabiera energię wtedy, gdy wymaga ciągłego ukrywania.

Integracja oddaje energię wtedy, gdy pozwala powiedzieć:

„To istnieje we mnie. Nie muszę już zużywać całej siły na zaprzeczanie.”

To nie oznacza, że wszystko trzeba natychmiast pokazać światu. Oznacza, że przed sobą
samym przestajesz prowadzić niekończącą się wojnę.

Ramka wyróżniająca:

Czasem odzyskanie energii zaczyna się od zakończenia wewnętrznego udawania.
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Automatyzm a świadomy wybór

Automatyzm działa szybko.

Ktoś krytykuje — bronisz się.
Ktoś milczy — czujesz lęk i zaczynasz kontrolować.
Ktoś odnosi sukces — pomniejszasz go w myślach.
Ktoś prosi o coś — zgadzasz się, choć czujesz opór.
Ktoś narusza granicę — uśmiechasz się, a później czujesz urazę.

Automatyzm nie zawsze oznacza słabość. Często oznacza dawną strategię przetrwania.

Kiedyś mogła pomagać. Dziś może ograniczać.

Świadomy wybór zaczyna się w chwili zatrzymania.

Nie chodzi o wielką analizę. Chodzi o kilka sekund, w których zauważasz:

„Coś się we mnie uruchomiło.”

Potem możesz zapytać:

— Jaka energia pojawiła się teraz?
— Czy to gniew, lęk, wstyd, zazdrość, potrzeba, pragnienie?
— Jaki automatyczny ruch chce się wydarzyć?
— Czy ten ruch należy do teraźniejszości, czy do dawnego wzorca?
— Co mogę wybrać, jeśli nie muszę reagować natychmiast?

Przykład:

Automatyzm: „Zgadzam się, choć nie chcę.
Rozpoznanie: „Pojawia się lęk przed rozczarowaniem kogoś.
Świadomy wybór: „Potrzebuję chwili, żeby sprawdzić, czy mogę się na to zgodzić.

To mały moment. Ale właśnie w nim energia zaczyna zmieniać kierunek.

Ramka wyróżniająca:

Między uruchomieniem a reakcją istnieje przestrzeń, w której może pojawić się świadomość.
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Przemiana energii gniewu

Gniew niesie dużo energii.

Jeśli zostaje wyparty, może zamienić się w napięcie.
Jeśli zostaje wyładowany bez świadomości, może ranić.
Jeśli zostaje rozpoznany, może pomóc postawić granicę.

Przemiana gniewu nie polega na mówieniu sobie: „nie powinienem się złościć”.

Polega na pytaniu:

„Co ten gniew próbuje ochronić?”

Może chronić:

— granicę;
— godność;
— czas;
— ciało;
— odpoczynek;
— prawdę;
— potrzebę bycia traktowanym poważnie;
— prawo do powiedzenia „nie”.

Praktyka przemiany gniewu:

Krok 1 — Nazwij

„Czuję gniew.”
„Pojawia się we mnie silne napięcie.”
„Mam impuls, żeby zaatakować albo uciec.”

Krok 2 — Znajdź granicę

„Jaka granica została naruszona?”
„Na co nie chcę się już zgadzać?”

Krok 3 — Wybierz formę

Zamiast wybuchu możesz użyć zdania:

„Nie zgadzam się na taki sposób rozmowy.”
„Potrzebuję, żebyś nie przerywał mi, kiedy mówię.”
„Nie mogę przyjąć tego zobowiązania.”
„Wrócę do rozmowy, kiedy będę spokojniejszy.”

Gniew staje się dojrzały, gdy przestaje być wybuchem i zaczyna być informacją o granicy.

Ramka wyróżniająca:

Nie każdy gniew musi stać się konfliktem. Czasem może stać się jasnym „nie”.

34 | Cień, tom 2 — Moc, która mieszka w nieświadomości



Przemiana energii lęku

Lęk często zatrzymuje.

Czasem zatrzymuje słusznie, bo pokazuje realne zagrożenie.
Czasem zatrzymuje z przyzwyczajenia, bo coś nowego przypomina dawny ból.
Czasem zatrzymuje rozwój, ponieważ nie rozróżnia teraźniejszości od przeszłości.

Przemiana lęku nie polega na udawaniu odwagi.

Polega na pytaniu:

„Jak mogę zrobić mały krok, zachowując kontakt z bezpieczeństwem?”

Lęk może zawierać informacje:

— potrzebuję więcej przygotowania;
— potrzebuję wsparcia;
— potrzebuję czasu;
— potrzebuję granicy;
— potrzebuję sprawdzić fakty;
— potrzebuję nie działać pod presją;
— potrzebuję odróżnić dawne zagrożenie od obecnej sytuacji.

Praktyka przemiany lęku:

Krok 1 — Nazwij lęk

„Pojawia się lęk.”
„Ciało próbuje mnie chronić.”

Krok 2 — Sprawdź rzeczywistość

„Czy jestem realnie zagrożony teraz?”
„Czy ta sytuacja przypomina coś dawnego?”
„Jakie fakty mam, a jakie są interpretacją?”

Krok 3 — Wybierz mały krok

„Nie muszę robić wszystkiego. Mogę zrobić jeden bezpieczny krok.”

Przykłady:

napisać jedno zdanie;
poprosić o wsparcie;
przygotować plan;
zrobić krótką rozmowę;
postawić małą granicę;
zrobić próbę zamiast wielkiego skoku.

Lęk nie musi być końcem drogi. Może stać się progiem, przy którym uczymy się iść wolniej, ale
prawdziwiej.

Ramka wyróżniająca:

Odwaga nie zawsze oznacza brak lęku. Czasem oznacza jeden krok wykonany z troską.
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Przemiana energii wstydu

Wstyd często mówi:

„Schowaj się.”
„Nie pokazuj tego.”
„Nie mów.”
„Nie potrzebuj.”
„Nie próbuj.”
„Nie wychylaj się.”
„Zniknij, zanim ktoś zobaczy.”

Dlatego wstyd potrafi zamrozić energię.

Pod wstydem często znajduje się coś bardzo żywego:

potrzeba miłości,
potrzeba uznania,
potrzeba odpoczynku,
potrzeba bycia widzianym,
potrzeba wyrażenia głosu,
potrzeba twórczości,
potrzeba bliskości,
potrzeba prawa do niedoskonałości.

Przemiana wstydu nie polega na natychmiastowym odsłonięciu wszystkiego.

Polega na stworzeniu bezpiecznego miejsca, w którym można powiedzieć:

„To jest część mnie, która bardzo bała się odrzucenia.”

Praktyka przemiany wstydu:

Krok 1 — Zauważ

„Pojawia się wstyd.”
„Chcę się schować.”
„Boję się, że coś ze mną jest nie tak.”

Krok 2 — Oddziel wstyd od tożsamości

„Czuję wstyd, ale nie jestem wstydem.”
„Ta emocja coś pokazuje, ale nie opisuje całej mojej wartości.”

Krok 3 — Zapytaj o potrzebę

„Jaka część mnie potrzebuje akceptacji?”
„Co zostało kiedyś zawstydzone?”
„Jaki mały, bezpieczny gest uznania mogę sobie dać?”

Przykład małego gestu:

napisać jedno prawdziwe zdanie w dzienniku;
powiedzieć zaufanej osobie o jednej małej potrzebie;
pozwolić sobie odpocząć bez tłumaczenia;
wrócić do twórczości w prywatny, nieoceniany sposób.

Ramka wyróżniająca:

Wstyd potrzebuje światła, ale światła łagodnego, nie oślepiającego.
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Przemiana energii pragnienia

Pragnienie ma energię ruchu.

Mówi:

chcę”;
tęsknię”;
brakuje mi”;
potrzebuję”;
coś we mnie chce więcej życia”.

Kiedy pragnienie jest nieświadome, może działać chaotycznie.

Może zamienić się w impulsywną decyzję.
Może zamienić się w obsesję.
Może zamienić się w zazdrość.
Może zamienić się w ciągłe niezadowolenie.
Może zamienić się w fantazję, która nigdy nie przechodzi do działania.

Kiedy pragnienie zostaje rozpoznane, może stać się kierunkiem.

Praktyka przemiany pragnienia:

Krok 1 — Nazwij pragnienie

„Chcę…”
„Tęsknię za…”
„Brakuje mi…”
„Jakaś część mnie pragnie…”

Krok 2 — Znajdź potrzebę pod pragnieniem

Czy chodzi o wolność?
Bliskość?
Widoczność?
Odpoczynek?
Twórczość?
Przygodę?
Bezpieczeństwo?
Uznanie?
Sens?

Krok 3 — Sprawdź dojrzałą formę

„Jak to pragnienie mogłoby wyrazić się bez niszczenia mnie lub innych?”
„Jaki mały krok jest zgodny z moimi wartościami?”
„Co mogę zrobić realnie, zamiast tylko fantazjować?”

Przykład:

Pragnienie: „Chcę uciec od wszystkiego.
Możliwa potrzeba: „Potrzebuję odpoczynku i przestrzeni.
Dojrzała forma: „Zaplanować dzień bez nadmiaru obowiązków i powiedzieć jedno jasne „nie”.

Ramka wyróżniająca:

Pragnienie staje się mocą, gdy otrzymuje kierunek i odpowiedzialność.
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Przemiana energii twórczej

Energia twórcza często zatrzymuje się na progu oceny.

Jeszcze nie jestem gotowy.
To nie jest wystarczająco dobre.
Inni robią to lepiej.
Ktoś mnie skrytykuje.
Nie mam prawa zaczynać.
To nie ma sensu.
To tylko moja wyobraźnia.

W ten sposób twórczość trafia do cienia.

Ale energia twórcza, której nie dajemy formy, nie zawsze znika spokojnie. Może wrócić jako
frustracja, zazdrość, poczucie pustki, nadmierna krytyka innych albo wewnętrzne napięcie.

Przemiana energii twórczej zaczyna się od małej formy.

Nie od dzieła życia.
Nie od idealnego projektu.
Nie od pewności, że zostaniesz dobrze oceniony.

Od małego aktu.

Możesz napisać jeden akapit.
Narysować prosty szkic.
Ułożyć plan.
Nagrać jedną myśl.
Przestawić przestrzeń.
Stworzyć jedną rozmowę inaczej niż zwykle.
Zaproponować rozwiązanie.
Zrobić coś nie dla oceny, ale dla kontaktu z własnym ruchem twórczym.

Pytania pomocne:

— Co chciałbym stworzyć, gdybym nie musiał być doskonały?
— Jaka forma ekspresji wydaje się mała, ale prawdziwa?
— Czy mogę tworzyć przez 10 minut bez oceniania?
— Co potrzebuje przejść ze świata wewnętrznego do formy?

Ramka wyróżniająca:

Twórczość odzyskuje życie wtedy, gdy pozwalamy jej zacząć niedoskonale.
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Ćwiczenie: od reakcji do kierunku

To ćwiczenie pomaga zobaczyć, jaka energia ukrywa się pod reakcją i jak można nadać jej dojrzały kierunek.

Wybierz jedną sytuację, w której ostatnio pojawiła się silna reakcja.

Może to być gniew, lęk, wstyd, zazdrość, frustracja, opór, pragnienie albo impuls do wycofania.

Krok 1 — Opisz sytuację

„Wydarzyło się…”

Zapisz fakty. Nie interpretuj od razu.

Krok 2 — Nazwij reakcję

„Poczułem…”
„Moje ciało zareagowało przez…”
„Mój pierwszy impuls był taki, żeby…”

Krok 3 — Znajdź energię

Zapytaj:

— Czy to energia granicy?
— Czy to energia ochrony?
— Czy to energia pragnienia?
— Czy to energia twórczości?
— Czy to energia potrzeby uznania?
— Czy to energia zmiany?
— Czy to energia smutku, który potrzebuje miejsca?

Krok 4 — Odróżnij automatyzm od kierunku

Automatyzm pyta:

„Co zrobiłbym natychmiast pod wpływem reakcji?”

Kierunek pyta:

„Jak ta energia mogłaby zostać wyrażona odpowiedzialnie?”

Krok 5 — Zapisz jeden krok

„Mój dojrzały krok to…”

Przykład:

Sytuacja: „Ktoś zignorował moją wiadomość.
Reakcja: „Lęk i złość.
Energia: „Potrzeba bycia traktowanym poważnie.
Automatyzm: „Wysłać ostrą wiadomość.
Kierunek: „Zapytać spokojnie, czy możemy ustalić jasny termin odpowiedzi.”

Formularz do wypełnienia:

Sytuacja: ________
Reakcja: ________
Ukryta energia: ________
Automatyzm: ________
Dojrzały kierunek: ________
Jeden krok: ________

Ramka końcowa:

Energia cienia nie musi zostać stłumiona ani wyładowana. Może zostać przekształcona.
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Moduł 05

Praktyki kontaktu z
nieświadomością

Koncepcja: Strona ma wprowadzić praktyczny charakter modułu. Nie chodzi
o gwałtowne wydobywanie ukrytych treści, ale o stopniowe budowanie

relacji z głębią poprzez dziennik, obserwację, sny, symbole, ciało, pytania i
świadome zatrzymanie.
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Rytm codziennej obserwacji

Kontakt z nieświadomością buduje się przez rytm.

Nie trzeba codziennie odkrywać wielkich prawd. Nie trzeba rozumieć wszystkiego od razu.
Wystarczy uczyć się zauważać.

Codzienna obserwacja może trwać pięć minut.

Możesz zapytać wieczorem:

— Co dziś poruszyło mnie bardziej, niż się spodziewałem?
— Gdzie pojawił się opór?
— Gdzie poczułem przyciąganie?
— Jaka emocja była najtrudniejsza do przyznania?
— Czy pojawiło się powtarzające się zdanie w mojej głowie?
— Czy moje ciało próbowało coś powiedzieć?
— Czy miałem sen, obraz lub skojarzenie, które zostało ze mną dłużej?

Nie chodzi o to, by tworzyć natychmiastowe interpretacje. Chodzi o zbieranie śladów.

Ślady po czasie zaczynają tworzyć mapę.

Jeżeli przez kilka dni zapisujesz podobną emocję, podobny lęk, podobny sen, podobną
reakcję albo podobne zdanie, możesz zobaczyć wzorzec, którego wcześniej nie dostrzegałeś.

Rytm obserwacji mówi psychice:

„Jestem gotów słuchać. Nie będę wymuszać. Będę wracać.””

Ramka wyróżniająca:

Nieświadomość często odsłania się nie przez jeden wielki wgląd, ale przez powtarzające się
małe ślady.
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Praktyka porannego zapisu

Poranek jest szczególnym momentem.

Świadomość dopiero wraca do codziennego trybu. Sny, obrazy, nastroje i pierwsze
skojarzenia mogą być wtedy jeszcze blisko powierzchni.

Praktyka porannego zapisu pomaga je uchwycić, zanim zostaną przykryte obowiązkami
dnia.

Jak ją wykonać:

Krok 1 — Nie oceniaj od razu

Po przebudzeniu zapytaj:

„Co zostało ze mną po nocy?”

Może to być sen, fragment obrazu, emocja, zdanie, napięcie w ciele albo ogólny nastrój.

Krok 2 — Zapisz trzy linie

Nie musisz pisać dużo. Wystarczą trzy krótkie linie:

„Pamiętam…”
„Czuję…”
„Może to pyta mnie o…”

Krok 3 — Nie interpretuj zbyt szybko

Poranny zapis nie musi dawać odpowiedzi. Ma zachować materiał.

Przykład:

Pamiętam ciemny korytarz i drzwi na końcu.
Czuję ciekawość i lekki lęk.
Może to pyta mnie o coś, do czego jeszcze nie chcę wejść.

Krok 4 — Wróć po kilku dniach

Po trzech lub siedmiu dniach przeczytaj zapisy i sprawdź, czy coś się powtarza.

Może to być symbol.
Może to być emocja.
Może to być temat.
Może to być pytanie, które ciągle wraca.

Ramka wyróżniająca:

Poranny zapis nie służy do natychmiastowego zrozumienia. Służy do ocalenia śladów.
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Wieczorne pytania do nieświadomości

Wieczór jest dobrym momentem, aby zadać pytanie głębi.

Nie po to, by wymusić sen.
Nie po to, by dostać natychmiastową odpowiedź.
Nie po to, by kontrolować nieświadomość.

Raczej po to, by skierować uwagę.

Przed snem możesz wybrać jedno pytanie i zapisać je w dzienniku.

Przykłady pytań:

— Co próbuję teraz zrozumieć, ale moja świadomość jeszcze tego nie obejmuje?
— Jaka część mnie potrzebuje uwagi?
— Jaka energia została ostatnio zablokowana?
— Co kryje się pod moim oporem?
— Jaki obraz może pokazać mi mój następny krok?
— Jakiej prawdy unikam?
— Co we mnie chce odzyskać głos?
— Jaka moc mieszka pod moim lękiem?
— Co mój cień próbuje ochronić?

Po zapisaniu pytania nie analizuj go długo. Pozwól mu zostać.

Rano zapisz wszystko, co się pojawiło: sen, obraz, nastrój, jedno zdanie, nawet brak pamięci.
Czasem odpowiedź przychodzi nie wprost, lecz przez skojarzenie, rozmowę, reakcję ciała
albo powtarzający się motyw następnego dnia.

Najważniejsze: nie traktuj odpowiedzi jako rozkazu. Traktuj ją jako materiał do

refleksji.

Ramka wyróżniająca:

Pytanie zadane przed snem jest jak światło postawione przy drzwiach. Nie otwiera ich siłą,
ale pomaga zauważyć, gdy coś się poruszy.
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Praca z obrazem wewnętrznym

Obraz wewnętrzny może pojawić się nagle.

Jako fragment snu.
Jako skojarzenie podczas rozmowy.
Jako scena, która wraca w myślach.
Jako symbol: drzwi, woda, dom, zwierzę, postać, cień, most, klucz.
Jako odczucie, które ma kształt, kolor lub ciężar.

Zamiast od razu interpretować, możesz z nim chwilę pobyć.

Praktyka pracy z obrazem:

Krok 1 — Opisz obraz

Co widzisz?
Jakie ma kolory, kształty, odległość, ruch, atmosferę?
Czy jest blisko, czy daleko?

Krok 2 — Nazwij emocję

Co czujesz wobec tego obrazu?
Lęk, ciekawość, smutek, spokój, wstyd, opór, przyciąganie?

Krok 3 — Zadaj pytanie

„Czego ten obraz może dotyczyć w moim życiu?”
„Jaka część mnie mogłaby wyglądać właśnie tak?”
„Co ten obraz chroni?”
„Jaki ruch chce się wydarzyć?”

Krok 4 — Zapisz jedno zdanie wglądu

Nie musi być ostateczne. Może brzmieć:

„Ten obraz może mówić o…”
„Być może pokazuje…”
„Nie wiem jeszcze, ale czuję, że dotyczy…”

Krok 5 — Zamknij praktykę

Po pracy z obrazem wróć do teraźniejszości: porusz dłonie, nazwij trzy rzeczy w pokoju, weź
spokojny oddech.

Ramka wyróżniająca:

Obraz wewnętrzny nie musi zostać rozwiązany. Czasem wystarczy, że zostanie
potraktowany z uwagą.
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Słuchanie ciała jako bramy

Ciało często reaguje przed słowami.

Zanim nazwiesz lęk, oddech może się spłycić.
Zanim nazwiesz gniew, szczęka może się zacisnąć.
Zanim nazwiesz wstyd, ramiona mogą opaść.
Zanim nazwiesz opór, ciało może się cofnąć.
Zanim nazwiesz pragnienie, możesz poczuć ruch ku czemuś.

Ciało nie zawsze daje gotowe wyjaśnienie. Ale może pokazać, że coś się poruszyło.

Praktyka słuchania ciała:

Krok 1 — Zatrzymaj się

Zapytaj: „Co dzieje się teraz w moim ciele?

Krok 2 — Zlokalizuj odczucie

Gdzie jest napięcie, ciężar, lekkość, ciepło, chłód, skurcz, pustka, ruch?

Krok 3 — Nazwij bez interpretacji

„Czuję ucisk w klatce.”
„Czuję napięcie w brzuchu.”
„Czuję ciężar w ramionach.”
„Czuję chęć cofnięcia się.”

Krok 4 — Zapytaj delikatnie

„Z czym to może być związane?”
„Jaka emocja może być pod spodem?”
„Czy moje ciało mówi „tak”, „nie” czy „potrzebuję czasu”?”

Krok 5 — Odpowiedz troską

Nie zmuszaj ciała. Możesz zrobić prostą rzecz: oddech, przerwa, zapisanie emocji,
postawienie granicy, poproszenie o czas.

Ważne: jeżeli odczucia ciała są silne, długotrwałe, niepokojące lub medycznie trudne do
wyjaśnienia, warto skonsultować się z odpowiednim specjalistą.

Ramka wyróżniająca:

Ciało nie zawsze tłumaczy. Często jako pierwsze pokazuje, że coś wymaga uwagi.
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Dialog z oporem

Opór pojawia się wtedy, gdy jakaś część psychiki mówi: „nie tak szybko”.

Możesz chcieć zmiany, a jednocześnie odkładać działanie.
Możesz chcieć bliskości, a jednocześnie się wycofywać.
Możesz chcieć tworzyć, a jednocześnie unikać pustej kartki.
Możesz chcieć poznać siebie, a jednocześnie czuć senność, rozproszenie lub złość, gdy

zbliżasz się do ważnego tematu.

Opór nie zawsze oznacza lenistwo.

Czasem oznacza ochronę.
Czasem oznacza lęk.
Czasem oznacza brak poczucia bezpieczeństwa.
Czasem oznacza, że tempo jest zbyt szybkie.
Czasem oznacza, że zmiana dotyka starej tożsamości.

Zamiast walczyć z oporem, możesz zapytać:

— Przed czym próbujesz mnie ochronić?
— Czego boisz się, jeśli pójdziemy dalej?
— Jakie tempo byłoby bezpieczniejsze?
— Jakiej informacji jeszcze potrzebuję?
— Jaki najmniejszy krok byłby możliwy?
— Czy potrzebuję wsparcia, zanim ruszę dalej?

Przykład dialogu:

Ja: „Dlaczego nie chcę usiąść do pisania?
Opór: „Bo jeśli zaczniesz, ktoś może ocenić, że to nie ma wartości.
Ja: „Czego potrzebujesz?
Opór: „Żebyś najpierw pisał prywatnie, bez pokazywania.

Opór może być strażnikiem. Czasem, gdy go wysłuchamy, pokazuje bezpieczniejsze wejście.

Ramka wyróżniająca:

Nie każdy opór trzeba przełamywać. Niektóry opór trzeba zrozumieć.
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Praktyka małego progu

Nie każdy próg trzeba przekraczać wielkim skokiem.

Czasem psychika potrzebuje małego progu.

Mały próg to działanie, które jest wystarczająco odważne, aby coś zmienić, ale wystarczająco
bezpieczne, aby nie przeciążyć systemu.

Przykłady małych progów:

— powiedzieć jedno szczere zdanie;
— poprosić o czas do namysłu;
— zapisać prawdziwe pragnienie;
— wysłać jedną wiadomość;
— odmówić małej rzeczy;
— pokazać komuś mały fragment swojej pracy;
— odpocząć przez godzinę bez usprawiedliwiania;
— nazwać emocję, zamiast ją ukrywać;
— zrobić pierwszy szkic, nie ostateczną wersję;
— zadać jedno pytanie, którego unikałeś.

Jak wybrać mały próg:

Krok 1 — Nazwij większy temat

„Chcę być bardziej widoczny.”
„Chcę stawiać granice.”
„Chcę tworzyć.”
„Chcę mówić prawdę.”
„Chcę przestać uciekać od bliskości.”

Krok 2 — Zmniejsz skalę

Zapytaj:

„Jaka jest najmniejsza wersja tego kroku?”

Krok 3 — Sprawdź ciało

Czy ten krok jest trudny, ale możliwy?
Czy wymaga odwagi, ale nie niszczy poczucia bezpieczeństwa?

Krok 4 — Wykonaj i zapisz

Po wykonaniu zapisz:

„Co poczułem?”
„Co się naprawdę stało?”
„Czy mój lęk przewidział rzeczywistość dokładnie?””

Ramka wyróżniająca:

Mały próg jest miejscem, gdzie ukryta moc zaczyna uczyć się obecności.
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Tygodniowy przegląd symboli i energii

Raz w tygodniu warto spojrzeć na swoje notatki z większej odległości.

Nie po to, by wszystko zinterpretować. Po to, by zobaczyć powtarzające się ślady.

Przygotowanie:

Otwórz dziennik. Przejrzyj sny, obrazy, emocje, reakcje, napięcia ciała, momenty oporu, zazdrości, gniewu,
pragnienia lub fascynacji.

Krok 1 — Wybierz trzy ślady

Zapisz trzy elementy, które najbardziej się wyróżniają:

sen,
symbol,
emocję,
reakcję,
zdanie,
napięcie ciała,
mały próg,
powtarzający się opór.

Krok 2 — Znajdź wspólny temat

Zapytaj:

„Czy te ślady mówią o podobnym temacie?”

Możliwe tematy:

— granica;
— widoczność;
— potrzeba odpoczynku;
— pragnienie bliskości;
— lęk przed zmianą;
— ukryta twórczość;
— gniew;
— wstyd;
— odzyskiwanie głosu;
— przekraczanie starej roli.

Krok 3 — Nazwij ukrytą energię

Dokończ zdanie:

„W tym tygodniu pod powierzchnią działała energia…”

Krok 4 — Wybierz kierunek

Dokończ zdanie:

„W kolejnym tygodniu chcę dać tej energii dojrzały kierunek poprzez…”

Krok 5 — Wybierz jedną praktykę

Może to być poranny zapis, praca z obrazem, mały próg, rozmowa z oporem, postawienie granicy albo twórczy
akt.

Ramka wyróżniająca:

Tygodniowy przegląd pomaga zamienić rozproszone ślady w świadomą mapę.
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Plan 14 dni kontaktu z nieświadomością

Poniższy plan możesz potraktować jako spokojne wejście w codzienny kontakt z nieświadomością.

Wystarczy 10 minut dziennie.

Nie musisz robić wszystkiego idealnie. Jeżeli pominiesz dzień, wróć następnego dnia bez karania siebie.

Dzień 1 — Poranny zapis
Zapisz trzy linie: „Pamiętam”, „Czuję”, „To może pytać mnie o”.

Dzień 2 — Jedna silna reakcja
Zapisz sytuację, w której emocja była silniejsza niż sama sytuacja.

Dzień 3 — Symbol dnia
Zauważ jeden obraz, przedmiot lub motyw, który przyciągnął Twoją uwagę. Zapisz, co w Tobie poruszył.

Dzień 4 — Słuchanie ciała
Przez trzy minuty obserwuj ciało. Zapisz jedno odczucie i możliwą emocję.

Dzień 5 — Wieczorne pytanie
Przed snem zapisz jedno pytanie do nieświadomości.

Dzień 6 — Sen lub brak snu
Rano zapisz sen, fragment albo zdanie: „Nie pamiętam snu, ale budzę się z uczuciem…

Dzień 7 — Przegląd tygodnia
Zapisz trzy ślady i jeden wspólny temat.

Dzień 8 — Dialog z oporem
Zapytaj opór: „Przed czym próbujesz mnie chronić?

Dzień 9 — Obraz wewnętrzny
Wybierz jeden obraz i opisz go bez interpretowania.

Dzień 10 — Mały próg
Wykonaj jeden mały krok związany z granicą, głosem, twórczością lub pragnieniem.

Dzień 11 — Zazdrość lub podziw
Zapisz osobę, która Cię porusza. Zapytaj: „Jaką jakość widzę w niej, której potrzebuję w sobie?

Dzień 12 — Energia gniewu
Zapisz jedną sytuację gniewu i granicę, którą może pokazywać.

Dzień 13 — Energia pragnienia
Dokończ zdanie: „Jakaś część mnie pragnie…

Dzień 14 — Podsumowanie

Dokończ zdania:
„Przez te 14 dni zauważyłem…”
„Najczęściej wracał temat…”
„Jedna energia, którą chcę ukierunkować, to…”
„Mój następny mały krok to…””

Ramka wyróżniająca:

Plan nie ma Cię naprawić. Ma pomóc Ci częściej słyszeć to, co zwykle pozostaje pod powierzchnią.
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Moduł 06

Integracja mocy wewnętrznej

Koncepcja: Strona ma wprowadzić domknięcie całego e-booka. Czytelnik
ma poczuć, że nie chodzi o „uwolnienie wszystkiego”, ale o stopniowe

przekształcanie ukrytej energii w obecność, wybór, granice, twórczość, głos
i bardziej autentyczne życie.
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Moc bez świadomości i moc ze
świadomością

Moc bez świadomości może działać jak impuls.

Popycha.
Wybucha.
Kontroluje.
Przyciąga chaos.
Powtarza dawną ranę.
Szuka natychmiastowego rozładowania.
Myli intensywność z prawdą.
Myli pragnienie z koniecznością działania.

Moc ze świadomością działa inaczej.

Zatrzymuje się.
Rozpoznaje energię.
Pyta o potrzebę.
Sprawdza granice.
Wybiera formę.
Bierze odpowiedzialność za konsekwencje.
Nie musi udowadniać swojej siły przez dominację.

Przykład:

Moc bez świadomości mówi:

„Jestem zły, więc muszę zaatakować.”

Moc ze świadomością mówi:

„Czuję gniew. To pokazuje, że granica została naruszona. Mogę powiedzieć „nie” jasno, bez
niszczenia drugiej osoby.”

Inny przykład:

Moc bez świadomości mówi:

„Pragnę tego, więc muszę to zdobyć natychmiast.”

Moc ze świadomością mówi:

„To pragnienie pokazuje ważną potrzebę. Sprawdzę, jaka forma jest zgodna z moimi
wartościami i rzeczywistością.”

Integracja nie polega na osłabieniu mocy. Polega na nadaniu jej dojrzałej formy.

Wtedy energia, która wcześniej działała z ukrycia, może stać się częścią świadomego życia.

Ramka wyróżniająca:

Dojrzała moc nie musi krzyczeć. Potrafi być obecna, jasna i odpowiedzialna.
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Osobisty kodeks odpowiedzialnej mocy

Jeżeli odzyskujemy kontakt z własną mocą, potrzebujemy również zasad, które pomogą ją
nosić.

Bez zasad moc może stać się chaosem.
Bez świadomości może stać się dominacją.
Bez granic może stać się przemocą wobec siebie lub innych.
Bez czułości może stać się surowością.
Bez odpowiedzialności może stać się wymówką.

Osobisty kodeks odpowiedzialnej mocy to kilka zdań, które pomagają Ci pamiętać, jak
chcesz używać swojej energii.

Możesz zacząć od poniższych zasad:

1. Mogę czuć intensywnie i nadal wybierać świadomie.
2. Moja emocja jest ważna, ale nie usprawiedliwia każdego zachowania.
3. Moje pragnienie zasługuje na uwagę, ale potrzebuje dojrzałej formy.
4. Mój gniew może stać się granicą, nie atakiem.
5. Moja twórczość nie musi być doskonała, aby mieć prawo istnieć.
6. Moja widoczność nie musi oznaczać dominacji.
7. Moje „nie” może być spokojne i prawdziwe.
8. Moja moc ma służyć życiu, nie niszczeniu.

Ćwiczenie:

Dokończ zdania:

„Chcę używać mojej mocy, aby…”
„Nie chcę używać mojej mocy do…”
„Kiedy czuję intensywną energię, przypomnę sobie…”
„Moja granica brzmi…”
„Moja dojrzała forma odwagi to…”
„Jedna wartość, która ma prowadzić moją moc, to…””

Ramka końcowa:

Moc bez wartości łatwo staje się impulsem. Moc połączona z wartościami może stać się
drogą.
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Podsumowanie głównych lekcji

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

1. Nieświadomość nie jest pustką
To, czego nie widzimy bezpośrednio, nadal może wpływać na nasze decyzje, relacje,

pragnienia, lęki, sny i powtarzające się wzorce.

2. Cień może strzec ukrytej energii
Pod wstydem, lękiem, zazdrością, oporem lub gniewem może znajdować się nie tylko rana,

ale także granica, pragnienie, talent, twórczość albo siła.

3. To, co wyparte, szuka drogi powrotu
Niewyrażona energia może wracać przez napięcie, projekcje, sny, impulsy, konflikty, ciało

lub powtarzające się wybory.

4. Symbole są językiem głębi
Sen, obraz, postać, woda, drzwi, dom, zwierzę lub powracający motyw nie muszą mieć

jednej gotowej interpretacji. Mogą otwierać osobiste pytania.

5. Energia potrzebuje kierunku
Gniew może stać się granicą. Lęk może stać się uważnością. Wstyd może stać się czułym

uznaniem. Pragnienie może stać się kompasem. Twórczość może stać się formą.

6. Małe progi budują przemianę
Nie zawsze trzeba wykonywać wielki skok. Jedno zdanie, jedna granica, jeden zapis, jeden

akt twórczy lub jedna świadoma pauza mogą rozpocząć nowy wzorzec.

7. Moc potrzebuje odpowiedzialności
Nie wszystko, co intensywne, jest prawdziwym kierunkiem. Dojrzała moc łączy energię z

wartościami, granicami i świadomością.

8. Kontakt z nieświadomością wymaga rytmu
Nie chodzi o wymuszanie wglądów. Chodzi o regularne słuchanie: snów, reakcji, symboli,

ciała, oporu, pragnienia i powracających motywów.

Ramka wyróżniająca:

Moc, która mieszka w nieświadomości, nie musi pozostać ukryta. Może stać się świadomą
obecnością.
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Kiedy warto szukać wsparcia specjalisty

Samodzielna praca z nieświadomością może być wartościowa, ale nie zawsze powinna
odbywać się bez wsparcia.

Niektóre treści wewnętrzne mogą być zbyt intensywne, zbyt bolesne albo zbyt związane z
dawnymi doświadczeniami, aby przechodzić przez nie samotnie.

Warto poszukać wsparcia specjalisty, jeśli:

— praca z ćwiczeniami wywołuje bardzo silny lęk;
— pojawiają się wspomnienia traumatyczne;
— sny lub obrazy są przytłaczające i utrudniają codzienne funkcjonowanie;
— pojawia się poczucie utraty kontroli;
— doświadczasz długotrwałego napięcia, bezsenności lub poczucia odrealnienia;
— trudne emocje nasilają się zamiast stopniowo porządkować;
— masz myśli o skrzywdzeniu siebie lub innych;
— czujesz, że nie masz wystarczającego oparcia w codziennym życiu;
— praca z cieniem uruchamia konflikty, których nie potrafisz bezpiecznie zatrzymać;
— trudno Ci odróżnić refleksję od przytłoczenia.

Wsparcie psychologa, psychoterapeuty, psychiatry lub innego wykwalifikowanego
specjalisty może pomóc nadać procesowi bezpieczne tempo i właściwe ramy.

Nie musisz udowadniać, że poradzisz sobie sam.

Czasem najbardziej odpowiedzialnym użyciem własnej mocy jest poproszenie o pomoc.

Ramka wyróżniająca:

Proszenie o wsparcie nie odbiera mocy. Może pomóc ją bezpiecznie zintegrować.
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Moc, która wraca do świadomości

Nieświadomość nie jest miejscem, które trzeba podbić.

Nie jest ciemnością, którą trzeba pokonać.
Nie jest wrogiem świadomości.
Nie jest pustką.

Jest głębią, w której przez lata mogły ukrywać się emocje, obrazy, pragnienia, lęki, talenty,
symbole i energie czekające na właściwy moment.

Nie wszystko, co ukryte, powinno zostać odsłonięte naraz. Nie wszystko, co intensywne,
powinno zostać natychmiast wyrażone. Nie każdy impuls jest kierunkiem. Nie każdy sen jest
odpowiedzią. Nie każde pragnienie jest poleceniem.

Ale wszystko, co powraca, może być zaproszeniem do uważności.

Gniew może zapraszać do granicy.
Lęk może zapraszać do troski.
Wstyd może zapraszać do łagodnego uznania.
Zazdrość może zapraszać do odzyskania pragnienia.
Opór może zapraszać do bezpieczniejszego tempa.
Sen może zapraszać do rozmowy z obrazem.
Twórczość może zapraszać do pierwszej, niedoskonałej formy.

Moc, która mieszka w nieświadomości, nie musi prowadzić życia zza kulis.

Może zostać zobaczona.
Może zostać nazwana.
Może otrzymać kierunek.
Może zostać połączona z wartościami.
Może stać się częścią bardziej świadomego sposobu bycia.

Nie chodzi o to, by stać się kimś zupełnie innym.

Chodzi o to, by przestać opuszczać te części siebie, które zbyt długo żyły poza światłem
świadomości.

Cień nie zabiera Ci mocy.

Czasem pokazuje miejsce, w którym Twoja moc czekała na powrót.
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