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Nieswiadomos¢ nie jest pustka

NieSwiadomos¢ nie jest pustka.

Nie jest jedynie magazynem zapomnianych wspomnien ani ciemnym pokojem, ktérego
nalezy sie bac. Jest gtebokg warstwg psychiki, w ktorej dziatajg obrazy, emocje, impulsy,
pragnienia, leki, symbole i energie, ktérych nie zawsze potrafimy od razu nazwac.

To, co nieSwiadome, wptywa na nasze wybory. Na to, kogo kochamy. Czego unikamy. O co
walczymy. Przed czym uciekamy. Co powtarzamy, mimo ze obiecujemy sobie zmiane.

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

Zaczynamy pytac:

Co za moc zostata ukryta razem z cieniem?

Jaka energia czeka pod warstwa leku, wstydu lub zakazu?
Jakie pragnienie prébuje przemoéwic przez zazdros¢?

Jaka granica probuje powrécic przez gniew?

Jaka twérczos¢ czeka za poczuciem niedoskonatosci?

Jaka cze$¢ mnie nie chce juz by¢ wieziona w nieSwiadomosci?

Nie chodzi o to, by bez kontroli uwolni¢ wszystko, co ukryte. Chodzi o to, by spotkac
nieSwiadomos¢ z szacunkiem, ciekawoscig i odpowiedzialnoscia.

Ten e-book jest zaproszeniem do odkrycia, ze pod powierzchnig leku czesto mieszka
energia. Pod powierzchnig wstydu — pragnienie zycia. Pod powierzchnig cienia — moc,
ktéra czeka na Swiadomy kierunek.
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Modut 01

Brama do nieswiadomosci

Koncepcja: Strona ma petni¢ funkcje spokojnego wejscia do gtebszego
tematu. Ma budowac atmosfere ciekawosci, skupienia i szacunku wobec
tego, co niewidoczne, a jednoczesnie aktywne w psychice.
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Czym jest nieSwiadomos¢?

NieSwiadomos(¢ to ta czes¢ psychiki, ktora dziata, mimo ze nie mamy do niej petnego,
jasnego i bezposredniego dostepu.

Nie oznacza po prostu ,tego, czego nie wiem"”. Oznacza raczej obszar wewnetrzny, ktéry
wptywa na moje zycie, zanim jeszcze zdgze go nazwac.

W nieSwiadomosci moga dziatac:

— wspomnienia, ktorych nie przywotuje Swiadomie;
— dawne emocje, ktére nadal wptywajg na reakcje;
— leki, ktore kierujg unikaniem;

— pragnienia, ktorych sie wstydze;

— obrazy i symbole pojawiajgce sie w snach;

— rodzinne przekonania przyjete bez pytania;

— zakazy emocjonalne;

— impulsy tworcze;

— ukryte talenty;

— czesci cienia, ktorych nie uznaje jako wtasnych.

Przyktad:

Kto$ moze Swiadomie moéwic: ,Chce bliskosci”, a jednoczes$nie nieSwiadomie wybierad
dystans, kontrole albo osoby niedostepne emocjonalnie. Wtedy sama deklaracja nie
wystarcza. Trzeba zapytac: jaka czes¢ psychiki boi sie tego, czego swiadomie pragne?

NieSwiadomos¢ nie jest przeciwnikiem Swiadomosci. Jest gtebszg warstwag, z ktérg mozna
stopniowo nawigzywac kontakt.

Ramka wyrézniajaca:

NieSwiadomosc to nie brak zycia psychicznego. To zycie psychiczne, ktore jeszcze nie stato
sie jasne.
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Dlaczego nieSwiadomos¢ ma moc?

NieSwiadomos¢ ma moc, poniewaz czesto dziata szybciej niz Swiadome myslenie.

Zanim powiesz: ,to mi sie nie podoba”, cialo moze juz sie napigc.

Zanim powiesz: ,ufam tej osobie”, mozesz juz czu¢ przycigganie.

Zanim podejmiesz decyzje, dawne wzorce mogg juz kierowa¢ wyborem.
Zanim nazwiesz lek, mozesz juz unika¢ sytuacji, ktéra go uruchamia.

NieSwiadomos¢ wptywa na to:

— kogo wybieramy;

— przed czym uciekamy;

— czego pragniemy, ale nie umiemy przyznac;
— jakie konflikty powtarzamy;

— jakie role przyjmujemy;

— jak reagujemy na krytyke;

— jak obchodzimy sie z wtasng sitg;

— gdzie sabotujemy zmiane;

— gdzie mylimy bezpieczenstwo ze stagnacja.

Jej moc wynika z tego, ze wiele reakcji powstato wczesniej niz nasza dorosta zdolnos¢
rozumienia. Psychika zapamietuje nie tylko fakty, ale réwniez atmosfere, napiecia, zakazy,
pragnienia i sposoby przetrwania.

Dlatego czasem sama racjonalna decyzja nie wystarcza.

Mozesz wiedzie¢, ze chcesz zmiany, a jednak czu¢ wewnetrzny opér.
Mozesz wiedzie(, ze relacja Ci nie stuzy, a jednak do niej wracac.
Mozesz wiedzie¢, ze masz talent, a jednak unika¢ widocznosci.

NieSwiadomos$¢ ma moc wtedy, gdy nie jest widziana. Kiedy zaczynamy jg rozpoznawag, jej
energia moze przestac dziata¢ przeciwko nam i zaczg¢ stuzy¢ wiekszej Swiadomosci.

Ramka wyrézniajgca:

To, co nieSwiadome, czesto kieruje zyciem nie dlatego, ze jest silniejsze od nas, ale dlatego,
ze pozostaje niewidoczne.
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Cien jako straznik ukrytej energii

Cien czesto stoi przy wejsciu do naszej ukrytej energii.

To, czego sie wstydzimy, moze zastania¢ pragnienie.

To, czego sie boimy, moze zastaniac site.

To, co odrzucamy, moze zastaniac talent.

To, co nas irytuje u innych, moze zastania¢ wtasng niewyrazong mozliwosc.

To, co nazywamy ,nie dla mnie”, moze zastania¢ zakaz, ktory kiedys przyjeliSmy za prawde.

Cien dziata jak straznik, poniewaz chroni dostep do tego, co kiedy$s mogto by¢ zbyt
ryzykowne.

Jezeli dziecko byto karane za sprzeciw, jego dorosta sita moze schowac sie za lekiem przed
konfliktem.

Jezeli dziecko byto zawstydzane za widocznos¢, jego talent moze schowac sie za
przekonaniem: ,nie jestem gotowy”.

Jezeli dziecko musiato by¢ zawsze grzeczne, jego zdrowa zto$¢ moze schowac sie za
usmiechem i zmeczeniem.

Dlatego spotkanie z cieniem nie zawsze oznacza odkrycie czego$ ztego. Czasem oznacza
odkrycie energii, ktérej zabrakto w Swiadomym zyciu.

Pytanie nie brzmi tylko:

»Co ukrywam?”

Brzmi réwniez:

»Jaka moc zostata ukryta razem z tym?™
Ramka wyrézniajaca:

Cien nie tylko zastania. Cien takze strzeze tego, co czeka na dojrzate uzycie.
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To, co wyparte, nie znika

Wyparcie jest proba odsuniecia czegos$ od Swiadomosci.

Czasem psychika robi to, aby nas chronic. Gdy cos jest zbyt bolesne, zbyt wstydliwe albo
zbyt sprzeczne z obrazem siebie, moze zostac¢ odsuniete w gtab.

Ale odsuniecie nie oznacza znikniecia.

Niewyrazony gniew moze wracac jako napiecie, irytacja albo nagty wybuch.

Niewyrazony smutek moze wracac jako ciezar, obojetnosc albo zamkniecie.

Niewyrazone pragnienie moze wracac jako zazdros¢ lub fascynacja.

Niewyrazona tworczos¢ moze wracac jako frustracja wobec ludzi, ktérzy tworza.

Niewyrazona potrzeba bliskosci moze wracac jako kontrola, dystans albo lek przed
porzuceniem.

To, co wyparte, czesto szuka innej drogi.

Moze pojawic sie w snach.

Moze pojawic sie w ciele.

Moze pojawic sie w relacjach.

Moze pojawic sie jako powtarzajacy sie konflikt.

Moze pojawic sie jako silna reakcja na co$ pozornie matego.

NieSwiadomos¢ nie krzyczy od razu. Najpierw szepcze. Jesli jej nie stuchamy, czesto zaczyna
mowic przez coraz silniejsze sygnaty.

Praca z cieniem polega na tym, aby ustysze¢ sygnat wczesniej, zanim stanie sie
automatycznym zachowaniem lub powtarzanym cierpieniem.

Ramka wyrézniajaca:

Wyparcie moze chroni¢ na chwile, ale Swiadomos¢ potrzebna jest do przemiany.
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Pierwsze znaki dziatania nieSswiadomosci

NieSwiadomos¢ rzadko przedstawia sie wprost. Czesciej daje znaki przez reakcje, obrazy,
napiecia, przycigganie, opor i powtarzalnosc.

Mozliwe znaki dziatania nieSwiadomosci:

1. Silna reakcja bez jasnego powodu
Cos wydaje sie mate, ale Twoja reakcja jest bardzo intensywna.

2. Powtarzajacy sie wybor
Wybierasz podobne relacje, podobne konflikty, podobne role albo podobne sposoby
unikania.

3. Nagty op6r przed zmiang
Swiadomie chcesz czegoé nowego, ale wewnetrznie co$ Cie zatrzymuije.

4. Sny, ktére zostajg w pamieci
Pojawia sie obraz, posta¢, miejsce lub sytuacja, ktéra porusza Cie po przebudzeniu.

5. Fascynacja lub nieche¢
Ktos lub co$ przycigga Cie albo odpycha z sitg wieksza, niz potrafisz wyjasnic.

6. Napiecie ciata
Ciato reaguje szybciej niz mysl: zacisk szczeki, ucisk w klatce, napiecie brzucha, sptycony
oddech.

7. Zdanie, ktore wraca
W gtowie powtarza sie mysl: ,nie moge”, ,nie wolno mi”, ,to nie dla mnie”, ,nie zastuguje”,
~musze byc silny”.

8. Sabotaz blisko celu
Kiedy jeste$ blisko zmiany, nagle odktadasz dziatanie, wycofujesz sie lub zaczynasz watpi¢ w
siebie.

Najwazniejsze nie jest to, aby natychmiast wszystko zinterpretowaé. Najwazniejsze
jest nauczy¢ sie zauwazac.

Cwiczenie krétkie:

Wybierz jeden znak z powyzszej listy, ktéry rozpoznajesz u siebie. Zapisz jedno zdanie:

.Podejrzewam, ze moja nieSwiadomos¢ probuje mi pokazac...”

Nie szukaj idealnej odpowiedzi. Zacznij od obserwacji.
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Modut 02

Ukryta moc cienia

Koncepcja: Strona ma zmieni¢ sposob patrzenia na cien. Czytelnik ma
poczud, ze nie wchodzi tylko w temat ran, lekow i wstydu, ale takze w temat
energii, zycia, odwagi, tworczosci, pragnienia i osobistej mocy.
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Moc, ktorej sie boimy

Nie zawsze boimy sie tylko tego, co stabe, kruche lub zranione.
Czasem boimy sie wtasnej mocy.

Boimy sie powiedzie¢ prawde.

Boimy sie zajg¢ miejsce.

Boimy sie odmowic.

Boimy sie pokazac talent.

Boimy sie pragnac wiece;j.

Boimy sie by¢ widoczni.

Boimy sie wptywac na innych.

Boimy sie decyzji, ktéra moze zmienic nasze zycie.

Dlaczego?
Poniewaz moc czesto byta kiedys niebezpieczna.

Jezeli Twoja zto$¢ byta karana, mozesz bac sie wtasnej stanowczosci.

Jezeli Twoja widoczno$¢ budzita zazdros¢, mozesz chowad swoj talent.

Jezeli Twoje ,nie” spotykato sie z odrzuceniem, mozesz myli¢ ulegtosc z bezpieczenstwem.
Jezeli Twoje pragnienia byty wySmiewane, mozesz udawa¢, ze niczego nie chcesz.

Cien przechowuje nie tylko to, czego sie wstydzimy. Przechowuje tez site, ktérej kiedys$ nie
wolno byto uzywac.

Dlatego pytanie nie brzmi wytacznie:
.Czego sie boje?”

Brzmi réwniez:

+Jakiej wiasnej mocy nauczytem sie unikac?”
Ramka wyrézniajgca:

Lek przed mocg czesto jest lekiem przed konsekwencjami bycia soba.
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Gniew jako energia granicy

Gniew jest jedng z emocji najczesciej spychanych do cienia.

Wielu ludzi uczy sie, ze gniew jest zty, niebezpieczny, niegrzeczny albo egoistyczny. Dlatego
prébujg go nie czud.

Ale gniew, ktérego nie uznajemy, nie znika.

Moze stac sie napieciem.

Moze stac sie ironia.

Moze stac sie cichg uraza.

Moze stac sie zmeczeniem.

Moze stac sie bierng agresja.

Moze w koncu wybuchng¢ wtedy, gdy sami jesteSmy zaskoczeni wiasng reakcja.

Gniew ma jednak réwniez zdrowg funkcje.
Czesto méwi:

— ,Moja granica zostata naruszona”;

— ,C0S jest niesprawiedliwe”;

— ,zbyt dtugo milczatem”;

— ,hie chce juz sie zgadzac”;

— ,potrzebuje ochroni¢ swojg przestrzen”;
— ,to, co czuje, tez ma znaczenie”.

Nie chodzi o to, by pozwoli¢ gniewowi rzgdzi¢. Chodzi o to, by ustysze¢ informacje, ktérg
niesie.

Gniew nieSwiadomy pyta: ,kogo moge zaatakowac?
Gniew Swiadomy pyta: ,jaka granice musze postawic?”

Ramka wyrézniajaca:

Gniew w cieniu niszczy posrednio. Gniew rozpoznany moze stac sie granica.
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Pragnienie jako kompas zycia

Pragnienie bywa niebezpieczne dla obrazu, ktéry zbudowaliSmy o sobie.

Jezeli nauczytem sie by¢ skromny, moge wstydzi¢ sie pragnienia sukcesu.
Jezeli nauczytem sie by¢ niezalezny, moge wstydzic sie pragnienia bliskosci.
Jezeli nauczytem sie by¢ rozsagdny, moge wstydzi¢ sie pragnienia przygody.
Jezeli nauczytem sie zadowala¢ matym, moge wstydzi¢ sie pragnienia wiecej.

Dlatego pragnienie czesto trafia do cienia.

Nie znika. Zaczyna mowic przez zazdros¢, frustracje, fantazje, smutek, poczucie utkniecia
albo fascynacje ludzmi, ktérzy zyjg bardziej odwaznie.

Pragnienie nie zawsze jest rozkazem. Nie kazde pragnienie musi zosta¢ natychmiast
spetnione. Nie kazde jest zgodne z wartosciami, granicami i rzeczywistoscia.

Ale kazde pragnienie moze stac sie pytaniem:

— Czego mi brakuje?

— Za czym tesknie?

— Jaka czes$¢ siebie uciszytem?

— Jakie zycie probuje sie przeze mnie upomniec?

— Czy to pragnienie wskazuje na potrzebe, talent, zmiane lub granice?
— Jaka bytaby dojrzata forma tego pragnienia?

Pragnienie staje sie niebezpieczne, gdy jest catkowicie nieSwiadome albo gdy dziata
impulsywnie. Staje sie tworcze, gdy zostaje nazwane i ukierunkowane.

Ramka wyrézniajgca:

Pragnienie nie zawsze méwi: ,zréb to natychmiast”. Czesto mowi: ,zobacz, co w Tobie chce

. zn

zyc”.
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Lek jako straznik progu

Lek czesto pojawia sie przy granicy znanego Swiata.

Gdy mamy powiedziec¢ prawde.

Gdy chcemy postawic granice.

Gdy zblizamy sie do bliskosci.

Gdy pokazujemy talent.

Gdy wychodzimy z roli, ktorg petnilismy latami.
Gdy zaczynamy pragnac czegos wiece;.

Nie kazdy lek oznacza, ze trzeba sie zatrzymac.

Czasem lek ostrzega przed realnym niebezpieczehstwem. Wtedy warto go stucha¢ bardzo
uwaznie.

Ale czasem lek strzeze progu. Nie mowi: ,to jest zte”. MOwi raczej: ,to jest nowe, a ja nie
wiem, czy przetrwamy zmiane”.

Lek jako straznik progu pyta:

— Czy naprawde moge by¢ widoczny?

— Czy moge powiedziec¢ ,nie” i nadal by¢ kochany?
— Czy moge odejs¢ od starej roli?

— Czy moge chcie¢ wiecej bez poczucia winy?

— Czy moge przestac zdradzac siebie dla akceptacji?

W pracy z cieniem nie chodzi o to, by lek wySmiewac lub tamac.

Chodzi o to, by zapytac¢:

.Przed czym mnie chronisz?”
.Czy to zagrozenie nalezy do terazniejszosci, czy do dawnej historii?”
.Jaki maty krok moge zrobi¢ bez przemocy wobec siebie?”

Ramka wyrézniajaca:

Czasem lek nie blokuje drogi. Czasem stoi przy wejsciu do nowej czesci zycia.
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Wstyd jako zastona przed potencjatem

Wstyd moéwi: ,ukryj to".

Ukryj potrzebe.

Ukryj ciato.

Ukryj gtos.

Ukryj pragnienie.

Ukryj tzy.

Ukryj radosc.

Ukryj ambicje.

Ukryj talent.

Ukryj to, ze chcesz by¢ wazny.

Dlatego wstyd czesto tworzy zastone przed potencjatem.

Niektore osoby nie bojg sie braku talentu. Bojg sie tego, co sie stanie, jesli talent stanie sie
widoczny.

Niektore osoby nie bojg sie braku gtosu. Bojg sie reakcji innych, gdy wreszcie przemodwig
wtasnym gtosem.

Niektore osoby nie bojg sie bliskosci samej w sobie. Bojg sie wstydu, ktory pojawia sie, gdy
muszg przyznac: ,potrzebuje”.

Wstyd moze przykrywa¢ pytania:

— Czy wolno mi by¢ widocznym?

— Czy wolno mi czegos chcie¢?

— Czy wolno mi by¢ niedoskonatym i nadal wartosciowym?
— Czy wolno mi prosic?

— Czy wolno mi odpoczg¢?

— Czy wolno mi tworzy¢ bez gwarancji uznania?

— Czy wolno mi nie zmniejszac siebie?

Praca ze wstydem wymaga czutosci. Nie mozna zerwac zastony sita. Mozna jg powoli uchyla¢
tam, gdzie pojawia sie bezpieczenstwo.

Ramka wyrézniajaca:

Pod wstydem czesto nie ma pustki. Czesto jest czes¢ nas, ktéra bardzo chce zyc.
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Zazdrosc¢ jako informacja o uspionej sile

Zazdros( jest trudna, poniewaz dotyka miejsca, w ktérym czujemy brak.

Kto$ ma odwage.

Ktos jest widoczny.

Ktos tworzy.

Kto$ méwi bez przepraszania.

Ktos$ odpoczywa bez poczucia winy.

Ktos$ zarabia, kocha, wybiera, odchodzi, zaczyna od nowa.

Jezeli zazdros¢ pozostaje nieSwiadoma, moze zamienic sie w krytyke:

»,Ona przesadza.”

»,On ma tylko szczescie.”

»10 nie jest nic wyjgtkowego.”

~Ludzie tacy jak oni sg egoistyczni.”

»Ja po prostu nie potrzebuje takich rzeczy.”

Ale pod zazdroscig czesto ukrywa sie pytanie:
»Dlaczego ja sobie tego nie daje?”
Zazdro$¢ moze wskazywac na uspiong site:

— pragnienie widocznosci;

— potrzebe wolnosci;

— gtdd tworczosci;

— chec wptywu;

— potrzebe odpoczynku;

— odwage do zmiany;

— pragnienie bliskosci;

— gotowos¢ do wiekszego zycia.

Nie chodzi o to, by zabrac¢ cos drugiej osobie. Chodzi o to, by odzyska¢ kontakt z tym, co

zostato uspione w nas.

Cwiczenie krétkie:

Dokoncz zdanie:

»Zazdroszcze, poniewaz jakas czes$¢ mnie rowniez chce...”
Nastepnie zapytaj:

Jaka bytaby mata, dojrzata forma tego pragnienia w moim zyciu?
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Impuls tworczy ukryty w cieniu

Tworczos¢ nie oznacza tylko malowania obrazéw, pisania ksigzek lub komponowania
muzyKki.

Tworczos¢ to zdolnos¢ dawania formy temu, co jeszcze nie istnieje.

Mozna tworzy¢ zdanie.

Mozna tworzy¢ dom.

Mozna tworzy¢ projekt.

Mozna tworzy¢ sposob pracy.

Mozna tworzy¢ rozmowe.

Mozna tworzy¢ granice.

Mozna tworzy¢ nowe zycie po starym wzorcu.

Impuls tworczy czesto trafia do cienia, gdy spotyka sie z zawstydzeniem:

.10 gtupie.”

.Nie masz talentu.”

»Kto ty jestes, zeby to robic?”
»Zajmij sie czym$ powaznym.”
.Nie pokazuj tego.”

»Inni robig to lepiej.”

«Nie jestes gotowy.”

Po latach cztowiek moze méwic: ,nie jestem twérczy”, cho¢ prawdziwe zdanie brzmi: ,boje
sie pokazac to, co tworze".

Tworczos¢ wymaga kontaktu z nieSwiadomosciag, poniewaz nowe pomysty czesto
przychodzg jako obraz, przeczucie, skojarzenie, impuls lub wewnetrzne poruszenie.

Aby odzyskac tworczos$¢, nie trzeba od razu tworzy¢ wielkiego dzieta.

Wystarczy zapytac:

— Co chciatbym stworzy¢, gdybym nie bat sie oceny?
— Jaka forme prébuje przyjg¢ moja energia?

— Co odktadam, bo ,jeszcze nie jestem gotowy?

— Jaki maty akt tworczy moge wykonac dzisiaj?

Ramka wyrézniajaca:

Tworczos¢ w cieniu nie umiera. Czeka na miejsce, w ktédrym nie zostanie natychmiast
zawstydzona.
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Cien a osobista magnetycznosc¢

Niektdrzy ludzie majg w sobie obecnos¢, ktorg trudno wyjasnic.

Nie chodzi tylko o wyglad.
Nie chodzi tylko o pewnosc siebie.
Nie chodzi tylko o spos6b méwienia.

Czesto chodzi o spdjnosc.

Osoba, ktéra nie musi caty czas udawac, ukrywac i kontrolowac kazdej czesci siebie, ma
wiecej dostepnej energii. Jest bardziej obecna. Jej ,tak” brzmi petniej. Jej ,nie” brzmi jasniej.
Jej cisza nie zawsze jest ucieczky. Jej stowa majg wiekszy ciezar.

Cien ostabia magnetycznos$¢ wtedy, gdy zmusza nas do ciggtego kurczenia sie:

— nie pokazuj zbyt wiele;
— nie mow zbyt wyraznie;
— nie pragnij zbyt mocno;
— nie odmawiaj;

— nie zajmuj miejsca;

— nie badz intensywny;

— nie pokazuj wrazliwosci;
— nie pokazuj sity.

Integracja cienia nie sprawia, ze stajemy sie gtosniejsi lub dominujgcy. Sprawia, ze stajemy
sie bardziej obecni.

Osobista magnetyczno$¢ moze pojawic sie wtedy, gdy cztowiek przestaje walczy¢ z witasng
energig i zaczyna jg nosi¢ w sposob dojrzaty.

Ramka wyrézniajaca:

Prawdziwa obecnos¢ nie polega na robieniu wrazenia. Polega na mniejszym opuszczaniu
samego siebie.
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Cwiczenie: mapa ukrytej energii

To ¢wiczenie pomoze Ci spojrzec na cien nie tylko jako na problem, ale takze jako na miejsce ukrytej energii.
Wybierz jedna emocje lub reakcje, ktéra czesto sie powtarza:

ghiew,

zazdrosc¢,

wstyd,

lek,

frustracje,

opér,

irytacje,

poczucie utkniecia,
silng fascynacje.

Krok 1 — Nazwij reakcje

»Najczesciej wraca do mnie...”

Krok 2 — Zobacz, kiedy sie pojawia

»Ta reakcja pojawia sie szczegdlnie wtedy, gdy...”
Krok 3 — Zapytaj o ukryta energie

— Jezeli to jest gniew, jaka granica prébuje wrécic¢?

— Jezeli to jest zazdros¢, jakie pragnienie prébuje sie ujawnic?

— Jezeli to jest wstyd, jaka cze$¢ mnie chce zostac przyjeta?

— Jezeli to jest lek, jaki prég rozwoju moze by¢ blisko?

— Jezeli to jest frustracja, jaka energia dziatania zostata zatrzymana?

— Jezeli to jest fascynacja, jaka jako$¢ widze u innych, ale nie uznaje jeszcze w sobie?

Krok 4 — Nazwij mozliwg moc
Dokoncz zdanie:

»Pod ta reakcjg moze mieszka¢ moja...”
Przyktady:

.Pod moim gniewem moze mieszka¢ moja granica.”

.Pod mojg zazdroscig moze mieszka¢ moje pragnienie odwagi.”
.Pod moim wstydem moze mieszka¢ potrzeba bycia widzianym.”
.Pod moim lekiem moze mieszkac prég zmiany.”

Krok 5 — Wybierz maly kierunek

Zapisz jedno dziatanie, ktére pozwoli tej energii wyrazi¢ sie dojrzale.
Nie wielka rewolucja. Jeden krok.

Formularz do wypetnienia:

Moja powtarzajgca sie reakcja:
Kiedy sie pojawia:

Mozliwa ukryta energia:
Dojrzata forma tej energii:
Jeden maty krok:

Ramka koncowa:

Ukryta energia potrzebuje nie wybuchu, lecz kierunku.
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Modut 03

Symbole, sny i gtebokie obrazy

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ czytelnika w symboliczny jezyk psychiki.
Ton powinien byc gteboki, ale nadal praktyczny i bez nadmiernej
ezoterycznosci. Sny i symbole majg by¢ przedstawione jako materiat do
refleksji, nie jako sztywne przepowiednie lub gotowe kody.
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Jezyk symboli

Symbol to obraz, ktéry niesie wiecej znaczenia, niz da sie wyjasnic¢ jednym zdaniem.

Drzwi mogg oznaczac przejscie.

Woda moze oznaczac gtebie emocji.

Klucz moze oznaczac dostep.

Dom moze oznaczac psychike.

Las moze oznaczac nieznane.

Cien moze oznaczac czes$¢ mnie, ktorej jeszcze nie znam.

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

Ten sam obraz moze znaczy¢ cos innego dla réznych osoéb. Dla jednej osoby woda bedzie
spokojem. Dla innej — lekiem. Dla jeszcze innej — wspomnieniem dziecinstwa, tesknotg lub
gtebia, do ktdrej boi sie wejsc.

Dlatego w pracy z symbolem najwazniejsze nie jest pytanie:
,Co ten symbol oznacza ogdlnie?”

Wazniejsze jest pytanie:

,Co ten symbol porusza we mnie?”

Symbol dziata jak most miedzy Swiadomoscia a nieSwiadomoscig. Nie méwi wszystkiego
wprost. Zaprasza do zatrzymania, odczucia i rozmowy z obrazem.

Pytania pomocne przy symbolu:

— Co widze?

— Co czuje, patrzac na ten obraz?

— Z czym mi sie kojarzy?

— Czy ten symbol mnie przycigga, czy odpycha?

— Jaka cze$¢ mojego zycia moze wyglada¢ podobnie?
— Gdyby ten symbol mégt méwi¢, co by powiedziat?

Ramka wyrézniajaca:

Symbol nie jest gotowg odpowiedzig. Jest drzwiami do gtebszego pytania.
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Sny jako wiadomosci z gtebi

Sny czesto pokazuja to, czego na jawie nie umiemy jeszcze jasno zobaczyc.

Nie musza by¢ przepowiednig. Nie muszg miec jednej poprawnej interpretacji. Nie muszg
by¢ dostowne.

Sen moze by¢ obrazem emocji.

Moze pokazywac konflikt wewnetrzny.

Moze odstaniac lek.

Moze przypominac pragnienie.

Moze przedstawiac czesc cienia jako posta¢, miejsce, zwierze, dom, wode, droge lub
zagubiony przedmiot.

Przyktady:
Sen o0 zamknietym pokoju moze zapraszac do pytania: Do jakiej czesci siebie nie wchodze?
Sen o uciekaniu moze prowadzi¢ do pytania: ,Przed czym uciekam w zyciu na jawie?

Sen o nieznanej postaci moze sugerowac: ,Jaka cze$S¢ mnie probuje sie pokazad w tej
formie?

Sen o zgubieniu drogi moze pytac: ,Gdzie stracitem kontakt z wtasnym kierunkiem?

Najwazniejsze w pracy ze snem jest pierwsze odczucie po przebudzeniu.

Czy byt tam lek?

Ulga?

Wstyd?

Tesknota?

Ciekawos¢?

Poczucie zagrozenia?

Pragnienie powrotu do tego obrazu?

Sny nie zawsze trzeba wyjasniac¢ do kornica. Czasem wystarczy zapisac¢ obraz i pozwoli¢ mu
pracowac w Swiadomosci przez kilka dni.

Ramka wyrézniajaca:

Sen jest obrazem. Zamiast pytac tylko ,co znaczy?”, zapytaj: ,co we mnie porusza?
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Postacie pojawiajace sie w snach

W snach czesto pojawiajg sie postacie.

Czasem sg to ludzie, ktérych znamy. Czasem osoby obce. Czasem kto$ z dziecinstwa.
Czasem autorytet, dziecko, zwierze, przeciwnik, przewodnik, ukochana osoba albo ktos, kto
budzi lek.

Nie kazda postac senna oznacza dostownie te osobe.
Czasem postac ze snu pokazuje jakos¢ psychiczna.

Surowy nauczyciel moze pokazywac wewnetrznego krytyka.

Dziecko moze pokazywac wrazliwos¢, potrzebe opieki albo poczatek czego$ nowego.

Obca kobieta lub obcy mezczyzna moze pokazywac czes¢ psychiki, ktérej jeszcze nie znamy.
Agresywna posta¢ moze pokazywac energie gniewu, granicy lub zagrozenia.

Przewodnik moze symbolizowac intuicje albo wewnetrzng madrosc.

Zwierze moze wskazywac na instynkt, ciato, dzikos¢ lub site zyciowa.

Aby pracowac z postacia ze snu, zapytaj:

— Jakie byto moje pierwsze uczucie wobec tej postaci?

— Czy posta¢ mnie przyciggata, czy odpychata?

— Jaka ceche miata najmocniej?

— Czy ta cecha istnieje we mnie?

— Czego ta postac chciata?

— Co sie zmienito, gdybym potraktowat jg jako czes¢ wiasnej psychiki?

Cwiczenie krétkie:
Wybierz jedng postac ze snu lub wyobrazni. Dokoncz zdanie:

~Ta posta¢ moze reprezentowa¢ we mnie..."

Nastepnie zapisz jedno pytanie, ktére chciatbys jej zadac.
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Powracajgce motywy

NieSwiadomos¢ czesto méwi przez powtdrzenie.

Ten sam typ snu.

Ten sam symbol.

Ten sam obraz.

Ta sama emocja po przebudzeniu.

To samo miejsce.

Ta sama postac.

Ten sam konflikt.

To samo zdanie, ktére wraca w myslach.

Powtarzajgcy sie motyw nie zawsze oznacza co$ dramatycznego. Ale warto potraktowac go
jako sygnat:

»TU jest cos, co chce zosta¢ zobaczone.”

Przyktady motywow:

Droga — moze pytac o kierunek, wybér lub podréz zyciowa.

Dom — moze wskazywac na strukture psychiki, bezpieczenstwo lub historie rodzinna.

Woda — moze dotykac¢ emocji, gtebi, nieSwiadomosci lub oczyszczenia.

Schody — mogg pokazywac przejscie miedzy poziomami Swiadomosci.

Zagubienie — moze méwic o utracie kierunku lub tozsamosci.

Poscig — moze pytac, przed czym uciekasz.

Zamkniete drzwi — mogg wskazywac na dostep do czesci siebie, ktérej jeszcze nie
otwierasz.

Praca z powtarzajgcym sie motywem:

1. Zapisz motyw doktadnie.

2. Zapisz emocje, ktéra mu towarzyszy.

3. Sprawdz, w jakich momentach zycia motyw sie pojawia.

4. Zapytaj, jaka czes¢ Ciebie moze prébowac przeméwic przez ten obraz.
5. Zapisz jedno zdanie: ,, Ten motyw moze zaprasza¢ mnie do...”

Ramka wyrézniajaca:

To, co powraca, czesto nie chce nas dreczy¢. Czasem chce wreszcie zostac ustyszane.
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Obraz cienia w wyobrazni

Nie wszystko, co wazne, od razu pojawia sie jako jasne zdanie.

Czasem fatwiej zapytac:
»,Gdyby moj cien miat obraz, jak by wygladat?”

Moze pojawic sie postac.
Moze pojawic sie ksztatt.
Moze pojawic sie zwierze.
Moze pojawic sie dziecko.
Moze pojawic sie zamkniety pokd;.
Moze pojawic sie mgta, kamien, woda, maska albo drzwi.
Nie oceniaj obrazu zbyt szybko.
Nie pytaj od razu: ,czy to dobrze, czy Zle?
Zapytaj raczej:
— Jak daleko ode mnie jest ten obraz?
— Czy jest duzy, maty, ciezki, lekki, bliski, odlegty?
— Czy budzi lek, ciekawos¢, smutek, czutosc, ztos¢?
— Czy cos$ ukrywa?
— Czy czegos pilnuje?
— Czy wyglada bardziej jak wrdg, czy jak ktos, kto dtugo byt samotny?
— Czego moze potrzebowac?

Mozesz narysowac ten obraz bardzo prosto. Nie chodzi o talent. Chodzi o kontakt.

Czasem obraz pomaga zobaczy¢, ze cien nie jest jedng wielkg ciemnoscig. Ma ksztatt,
emocje, historie i potrzebe.

Zasada bezpieczenstwa:

Jezeli obraz jest zbyt intensywny, przerwij ¢wiczenie. Otwdrz oczy, rozejrzyj sie po
pomieszczeniu, nazwij piec rzeczy, ktore widzisz, i wré¢ do terazniejszosci.
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Gtebokie obrazy a emocje

Obraz nieSwiadomosci rzadko jest neutralny.
Zwykle niesie emocje.

Mozesz zobaczy¢ we $nie dom i poczud spokd;.

Mozesz zobaczy¢ ten sam dom i poczuc lek.

Mozesz zobaczy¢ wode i poczuc ulge.

Mozesz zobaczy¢ wode i poczuc zagrozenie.

Mozesz zobaczy¢ dziecko i poczué czutos¢, smutek albo odpowiedzialnosé.
Mozesz zobaczyc¢ drzwi i poczu¢ ciekawos¢ albo opor.

Dlatego emocja jest kluczem.
Nie pytaj tylko:

,Co oznacza ten obraz?”
Zapytaj:

,Co czuje wobec tego obrazu?”

Emocja pomaga odrdzni¢ osobiste znaczenie symbolu od ogdlnej interpretacji.

Przyktad:
Dwie osoby $nig o lesie.

Dla pierwszej las jest miejscem odpoczynku, kontaktu z naturg i wolnosci.
Dla drugiej las jest miejscem zagubienia, niepewnosci i leku.

Ten sam symbol. Inne emocje. Inna droga pracy.
W kontakcie z gtebokimi obrazami warto zapisywac trzy rzeczy:

1. Obraz — co doktadnie sie pojawito?
2. Emocja — co poczutem?
3. Skojarzenie — z czym mi sie to tgczy w zyciu?

Dopiero potem mozna pyta¢ o mozliwy sens.
Ramka wyrézniajaca:

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

NieSwiadomos¢ moze dawac cenne przeczucia.

Czasem ciato i psychika zauwazajg cos szybciej niz rozum. Czujemy, ze cos jest wazne,
niebezpieczne, prawdziwe albo niezgodne z nami.

Ale nie kazde silne przeczucie jest intuicja.

Czasem to lek.

Czasem to projekcja.

Czasem to dawna rana.

Czasem to przyzwyczajenie do chaosu.

Czasem to nieufnos¢, ktéra pojawia sie nawet tam, gdzie jest bezpieczenstwo.
Czasem to pragnienie, ktére chce zobaczyc¢ to, czego jeszcze nie ma.

Jak odréznia¢?

Intuicja czesto jest cicha, jasna i spokojna, nawet gdy pokazuje co$ trudnego.

Lek zwykle jest napiety, pospieszny i katastroficzny.

Projekcja czesto jest bardzo pewna siebie i szybko przypisuje drugiej osobie intencje.
Rana z przesztosci reaguje tak, jakby dawna sytuacja dziata sie teraz.

Pytania pomocne:

— Czy to przeczucie daje mi jasnos¢, czy tylko panike?

— Czy mam fakty, czy gtébwnie interpretacje?

— Czy ta reakcja przypomina mi wczesniejsze doswiadczenia?
— Czy chce sie ochroni¢, czy chce zaatakowac?

— Czy moge poczekac z decyzjg, az emocja troche opadnie?
— Co powiedziatbym, gdybym miat wiecej spokoju?

Dojrzaty kontakt z intuicjg wymaga pokory. Nie chodzi o to, by ignorowac¢ przeczucia. Chodzi
o to, by nie myli¢ kazdego impulsu z prawda.

Ramka wyrézniajaca:

Intuicja potrzebuje ciszy. Projekcja czesto potrzebuje natychmiastowej pewnosci.
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Aktywna wyobraznia w prostym ujeciu

Aktywna wyobraznia to sposdb swiadomego kontaktu z obrazem wewnetrznym.

Moze to by¢ postac ze snu.

Symbol, ktéry powraca.

Obraz cienia.

Dziecko, przewodnik, zwierze, drzwi, pokdj, woda lub inny motyw, ktéry cos w Tobie
porusza.

W prostym ujeciu chodzi o to, by nie analizowa¢ obrazu od razu, ale wej$¢ z nim w spokojny
dialog.

Przyktad:

Zamiast méwic: ,,ten obraz oznacza lek”, mozesz zapytac obraz:

,Kim jestes?”

.Czego chcesz, zebym zauwazyt?”
.Czego pilnujesz?”

.Przed czym mnie chronisz?”
JJaki dar ukrywasz?”

»,Czego potrzebujesz ode mnie?”

Zasady bezpieczeristwa:

— pracuj krétko, kilka minut;

— nie zmuszaj obrazu do odpowiedzi;

— zapisuj to, co sie pojawia, bez oceniania;

— zachowuj Swiadomos¢, ze to materiat psychiczny, nie dostowny rozkaz;
— jesli pojawi sie zbyt silny lek, przerwij;

— wrd¢ do ciata, oddechu i otoczenia;

— w przypadku trudnych lub traumatycznych tresci pracuj ze specjalista.

Aktywna wyobraznia nie polega na utracie kontroli. Polega na Swiadomym stuchaniu tego,
co zwykle pozostaje w tle.

Cwiczenie krétkie:

Wybierz jeden obraz. Zapisz trzy pytania, ktére chcesz mu zadac. Nastepnie zapisz pierwsze
zdania, ktére przychodzg, bez wymuszania sensu.
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Cwiczenie: dziennik snéw i symboli

Dziennik snéw i symboli pomaga zauwaza¢, jak nieSwiadomos¢ mowi obrazem.

Nie musisz pamietac catego snu. Czasem wystarczy jedno zdanie, jeden symbol, jedna
emocja albo jeden fragment.

Jak prowadzi¢ dziennik:

Krok 1 — Zapisz obraz

Co pamietasz? Postac¢, miejsce, kolor, przedmiot, zdanie, atmosfere, ruch, zakonczenie?

Krok 2 — Zapisz emocje

Co czute$ w Snie? Co czutes po przebudzeniu?

Krok 3 — Zapisz skojarzenia

Z czym t3czy Ci sie ten obraz w Twoim obecnym zyciu?

Krok 4 — Zapisz mozliwe pytanie

Nie interpretuj od razu. Zamien obraz w pytanie.

Przyktad:

Obraz: zamkniete drzwi.

Emocja: ciekawosd i lek.

Skojarzenie: rozmowa, ktorej unikam.
Pytanie: ,Do czego boje sie teraz wejs¢?

Krok 5 — Obserwuj powtoérzenia

Raz w tygodniu sprawdz, czy powracajg podobne symbole, emocje lub tematy.

Formularz do wypetnienia:

Data:

Obraz lub sen:

Najsilniejsza emocja:
Skojarzenie z zyciem:

Pytanie, ktére ten obraz otwiera:
Czy ten motyw juz sie pojawiat?:

Ramka koncowa:

Dziennik symboli nie musi dawa¢ natychmiastowych odpowiedzi. Jego wartoscig jest
budowanie relacji z gtebia.
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Modut 04

Energia psychiczna i przemiana

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ czytelnika w etap przemiany energii
psychicznej. Nie chodzi juz tylko o rozpoznanie symboli i emocji, ale o
zrozumienie, jak ukryta energia moze zosta¢ przeniesiona z automatyzmu
do Swiadomego dziatania.
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Czym jest energia psychiczna?

Energia psychiczna to sita, ktéra porusza nasze zycie wewnetrzne.

Nie trzeba rozumiec jej jako czegos tajemniczego. Mozna spojrze¢ na nig bardzo
praktycznie.

Energia psychiczna pojawia sie tam, gdzie cos$ nas porusza.

W gniewie jest energia obrony.

W pragnieniu jest energia kierunku.

W leku jest energia ochrony.

W zazdrosci jest energia poréwnania i ukrytego gtodu.

W smutku jest energia zatoby, pozegnania lub potrzeby troski.

W tworczosci jest energia nadawania formy temu, co jeszcze nie istnieje.
W oporze jest energia zatrzymania, ktéra czesto czegos pilnuje.

Problem nie polega na tym, ze mamy energie psychiczng. Problem pojawia sie wtedy, gdy
nie mamy z nig kontaktu.

Wtedy energia moze dziata¢ automatycznie:

— wybucha;

— zamraza;

— sabotuje;

— tworzy napiecie;

— powtarza dawny wzorzeg;

— szuka ujscia w relacji;

— zamienia sie w objaw, zmeczenie albo chaos.

Swiadomo$¢ nie niszczy energii. Swiadomo$¢ pomaga nadac jej kierunek.
Ramka wyrézniajaca:

Energia psychiczna sama w sobie nie jest dobra ani zta. Kluczowe jest to, czy dziata
nieSwiadomie, czy zostaje ukierunkowana.

31 | Cien, tom 2 — Moc, ktéra mieszka w nieSwiadomosci



Gdzie ucieka nasza energia?

Czasem czujemy zmeczenie nie dlatego, ze zrobiliSmy za duzo na zewnatrz, ale dlatego, ze
wewnetrznie przez caty czas cos$ kontrolujemy.

Kontrolujemy gniew.

Kontrolujemy tzy.

Kontrolujemy potrzebe.

Kontrolujemy pragnienie.

Kontrolujemy gtos.

Kontrolujemy obraz osoby silnej, spokojnej, mitej, rozsagdnej, niezaleznej albo zawsze
gotowej pomac.

Utrzymywanie fatszywie ciasnego obrazu siebie kosztuje energie.

Jezeli nie wolno mi sie ztosci¢, zuzywam energie na ttumienie gniewu.

Jezeli nie wolno mi odpoczywac, zuzywam energie na udawanie, ze nie jestem zmeczony.
Jezeli nie wolno mi pragna¢, zuzywam energie na pomniejszanie wiasnych marzen.

Jezeli nie wolno mi by¢ widocznym, zuzywam energie na chowanie talentu.

Jezeli nie wolno mi potrzebowac bliskos$ci, zuzywam energie na udawanie obojetnosci.

Cien zabiera energie wtedy, gdy wymaga ciggtego ukrywania.
Integracja oddaje energie wtedy, gdy pozwala powiedzie¢:
.10 istnieje we mnie. Nie musze juz zuzywac catej sity na zaprzeczanie.”

To nie oznacza, ze wszystko trzeba natychmiast pokazac¢ Swiatu. Oznacza, ze przed sobg
samym przestajesz prowadzi¢ niekoriczacg sie wojne.

Ramka wyrézniajaca:

Czasem odzyskanie energii zaczyna sie od zakonczenia wewnetrznego udawania.
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Automatyzm a Swiadomy wybor

Automatyzm dziata szybko.

Ktos krytykuje — bronisz sie.

Ktos$ milczy — czujesz lek i zaczynasz kontrolowac.

Ktos$ odnosi sukces — pomniejszasz go w myslach.

Ktos prosi o co$ — zgadzasz sie, cho¢ czujesz opoér.

Ktos$ narusza granice — usmiechasz sie, a pézniej czujesz uraze.

Automatyzm nie zawsze oznacza stabos¢. Czesto oznacza dawng strategie przetrwania.
Kiedy$s mogta pomagac. Dzi$ moze ograniczac.

Swiadomy wybér zaczyna sie w chwili zatrzymania.

Nie chodzi o wielkg analize. Chodzi o kilka sekund, w ktérych zauwazasz:

,C0$ sie we mnie uruchomito.”

Potem mozesz zapytac:

— Jaka energia pojawita sie teraz?

— Czy to gniew, lek, wstyd, zazdros¢, potrzeba, pragnienie?

— Jaki automatyczny ruch chce sie wydarzy¢?

— Czy ten ruch nalezy do terazniejszosci, czy do dawnego wzorca?
— Co moge wybrag, jesli nie musze reagowad natychmiast?

Przyktad:

Automatyzm: ,Zgadzam sie, choc nie chce.
Rozpoznanie: ,Pojawia sie lek przed rozczarowaniem kogos.
Swiadomy wybér: ,Potrzebuje chwili, zeby sprawdzi¢, czy moge sie na to zgodzic.

To maty moment. Ale wtasnie w nim energia zaczyna zmieniac kierunek.
Ramka wyrézniajaca:

Miedzy uruchomieniem a reakcjg istnieje przestrzen, w ktérej moze pojawic sie Swiadomos¢.
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Przemiana energii gniewu

Gniew niesie duzo energii.

Jesli zostaje wyparty, moze zamienic sie w napiecie.
Jesli zostaje wytadowany bez Swiadomosci, moze ranic.
Jesli zostaje rozpoznany, moze pomac postawic granice.

1

Przemiana gniewu nie polega na méwieniu sobie: ,nie powinienem sie ztoscic".

Polega na pytaniu:
,Co ten gniew prébuje ochronic?”
Moze chroni¢:

— granice;

— godnos¢;

— czas;

— ciato;

— odpoczynek;

— prawde;

— potrzebe bycia traktowanym powaznie;
— prawo do powiedzenia ,nie”.

Praktyka przemiany gniewu:

Krok 1 — Nazwij

»Czuje gniew.”
~Pojawia sie we mnie silne napiecie.”
~.Mam impuls, zeby zaatakowac albo uciec.”

Krok 2 — Znajdz granice

~Jaka granica zostata naruszona?”
»Na co nie chce sie juz zgadzac?”

Krok 3 — Wybierz forme

Zamiast wybuchu mozesz uzy¢ zdania:

.Nie zgadzam sie na taki sposéb rozmowy.”
.Potrzebuje, zebys nie przerywat mi, kiedy méwie.”
~Nie moge przyjac tego zobowigzania.”

~Wrdéce do rozmowy, kiedy bede spokojniejszy.”

Gniew staje sie dojrzaty, gdy przestaje by¢ wybuchem i zaczyna by¢ informacjg o granicy.
Ramka wyrézniajgca:

Nie kazdy gniew musi stac sie konfliktem. Czasem moze stac sie jasnym ,nie”.
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Przemiana energii leku

Lek czesto zatrzymuije.

Czasem zatrzymuje stusznie, bo pokazuje realne zagrozenie.
Czasem zatrzymuje z przyzwyczajenia, bo co$ nowego przypomina dawny bdl.
Czasem zatrzymuje rozwdj, poniewaz nie rozréznia terazniejszosci od przesztosci.

Przemiana leku nie polega na udawaniu odwagi.

Polega na pytaniu:

.Jak moge zrobi¢ maty krok, zachowujgc kontakt z bezpieczehAstwem?”

Lek moze zawiera¢ informacje:

— potrzebuje wiecej przygotowania;

— potrzebuje wsparcia;

— potrzebuje czasu;

— potrzebuje granicy;

— potrzebuje sprawdzi¢ fakty;

— potrzebuje nie dziata¢ pod presja;

— potrzebuje odr6zni¢ dawne zagrozenie od obecnej sytuacji.

Praktyka przemiany leku:

Krok 1 — Nazwij lek

.Pojawia sie lek.”
»Ciato prébuje mnie chronic¢.”

Krok 2 — Sprawdz rzeczywistos¢

.Czy jestem realnie zagrozony teraz?”
»Czy ta sytuacja przypomina co$ dawnego?”
.Jakie fakty mam, a jakie sg interpretacjg?”

Krok 3 — Wybierz matly krok

.Nie musze robi¢ wszystkiego. Moge zrobi¢ jeden bezpieczny krok.”

Przyktady:

napisac¢ jedno zdanie;

poprosi¢ o wsparcie;

przygotowac plan;

zrobi¢ krétkg rozmowe;

postawi¢ matg granice;

zrobi¢ probe zamiast wielkiego skoku.

Lek nie musi by¢ koricem drogi. Moze stac sie progiem, przy ktérym uczymy sie is¢ wolniej, ale
prawdziwie;.

Ramka wyroézniajaca:

Odwaga nie zawsze oznacza brak leku. Czasem oznacza jeden krok wykonany z troska.
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Przemiana energii wstydu

Wstyd czesto méwi:

.Schowaj sie.”

.Nie pokazuj tego.”

Nie moéw.”

.Nie potrzebuj.”

.Nie prébuj.”

.Nie wychylaj sie.”

»Zniknij, zanim kto$ zobaczy.”

Dlatego wstyd potrafi zamrozi¢ energie.

Pod wstydem czesto znajduje sie cos$ bardzo zywego:

potrzeba mitosci,

potrzeba uznania,

potrzeba odpoczynku,

potrzeba bycia widzianym,

potrzeba wyrazenia gtosu,

potrzeba twodrczosci,

potrzeba bliskosci,

potrzeba prawa do niedoskonatosci.

Przemiana wstydu nie polega na natychmiastowym odstonieciu wszystkiego.
Polega na stworzeniu bezpiecznego miejsca, w ktdrym mozna powiedziec¢:

.10 jest cze$¢ mnie, ktéra bardzo bata sie odrzucenia.”
Praktyka przemiany wstydu:

Krok 1 — Zauwaz

~Pojawia sie wstyd.”
.Chce sie schowac.”
.Boje sie, ze cos$ ze mna jest nie tak.”

Krok 2 — Oddziel wstyd od tozsamosci

»Czuje wstyd, ale nie jestem wstydem.”
»Ta emocja co$ pokazuje, ale nie opisuje catej mojej wartosci.”

Krok 3 — Zapytaj o potrzebe

»Jaka cze$¢ mnie potrzebuje akceptacji?”
,Co zostato kiedys$ zawstydzone?”
»Jaki maty, bezpieczny gest uznania moge sobie dac¢?”

Przykiad matego gestu:

napisac jedno prawdziwe zdanie w dzienniku;
powiedzie¢ zaufanej osobie o jednej matej potrzebie;
pozwoli¢ sobie odpoczg¢ bez ttumaczenia;

wrdci¢ do twdérczosci w prywatny, nieoceniany sposéb.

Ramka wyrézniajaca:

Wstyd potrzebuje Swiatta, ale Swiatta tagodnego, nie oslepiajgcego.
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Przemiana energii pragnienia

Pragnienie ma energie ruchu.
Moéwi:

chce”;

tesknie”;

brakuje mi”;

potrzebuje”;

co$ we mnie chce wiecej zycia”.

Kiedy pragnienie jest nieSwiadome, moze dziata¢ chaotycznie.

Moze zamieni¢ sie w impulsywnga decyzje.

Moze zamienic sie w obsesje.

Moze zamieni¢ sie w zazdrosc.

Moze zamieni¢ sie w ciggte niezadowolenie.

Moze zamieni¢ sie w fantazje, ktéra nigdy nie przechodzi do dziatania.

Kiedy pragnienie zostaje rozpoznane, moze stac sie kierunkiem.
Praktyka przemiany pragnienia:
Krok 1 — Nazwij pragnienie

.Chce...”

JTesknie za..."

~Brakuje mi..."

JJakas czes¢ mnie pragnie...”

Krok 2 — Znajdz potrzebe pod pragnieniem

Czy chodzi o wolnos¢?
Bliskos$¢?
Widocznos¢?
Odpoczynek?
Tworczose?
Przygode?
Bezpieczenstwo?
Uznanie?

Sens?

Krok 3 — Sprawdz dojrzatg forme

.Jak to pragnienie mogtoby wyrazi¢ sie bez niszczenia mnie lub innych?”
.Jaki maty krok jest zgodny z moimi wartosciami?”
»,Co moge zrobic realnie, zamiast tylko fantazjowac?”

Przyktad:

Pragnienie: ,,Chce uciec od wszystkiego.
Mozliwa potrzeba: ,Potrzebuje odpoczynku i przestrzeni.

Dojrzata forma: ,Zaplanowa¢ dzieh bez nadmiaru obowigzkdéw i powiedzie¢ jedno jasne ,nie”.

Ramka wyrézniajgca:

Pragnienie staje sie mocg, gdy otrzymuje kierunek i odpowiedzialnos¢.
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Przemiana energii tworczej

Energia twdrcza czesto zatrzymuje sie na progu oceny.

Jeszcze nie jestem gotowy.

To nie jest wystarczajgco dobre.
Inni robig to lepiej.

Ktos mnie skrytykuje.

Nie mam prawa zaczynac.

To nie ma sensu.

To tylko moja wyobraznia.

W ten sposob twdérczosc trafia do cienia.

Ale energia twdrcza, ktorej nie dajemy formy, nie zawsze znika spokojnie. Moze wroci¢ jako
frustracja, zazdros$¢, poczucie pustki, nadmierna krytyka innych albo wewnetrzne napiecie.

Przemiana energii tworczej zaczyna sie od matej formy.

Nie od dzieta zycia.
Nie od idealnego projektu.
Nie od pewnosci, ze zostaniesz dobrze oceniony.

Od matego aktu.

Mozesz napisac jeden akapit.

Narysowac prosty szkic.

Utozy¢ plan.

Nagrac jedng mysl.

Przestawic przestrzen.

Stworzyc jedng rozmowe inaczej niz zwykle.

Zaproponowac rozwigzanie.

Zrobic co$ nie dla oceny, ale dla kontaktu z wkasnym ruchem twérczym.

Pytania pomocne:

— Co chciatbym stworzy¢, gdybym nie musiat by¢ doskonaty?
— Jaka forma ekspresji wydaje sie mata, ale prawdziwa?

— Czy moge tworzy¢ przez 10 minut bez oceniania?

— Co potrzebuje przejs¢ ze Swiata wewnetrznego do formy?

Ramka wyrézniajaca:

Tworczos¢ odzyskuje zycie wtedy, gdy pozwalamy jej zaczg¢ niedoskonale.
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Cwiczenie: od reakcji do kierunku

To ¢wiczenie pomaga zobaczy¢, jaka energia ukrywa sie pod reakcjg i jak mozna nadac jej dojrzaty kierunek.
Wybierz jedng sytuacje, w ktdrej ostatnio pojawita sie silna reakgcja.

Moze to by¢ gniew, lek, wstyd, zazdros¢, frustracja, opor, pragnienie albo impuls do wycofania.

Krok 1 — Opisz sytuacje

~Wydarzyto sie...”

Zapisz fakty. Nie interpretuj od razu.

Krok 2 — Nazwij reakcje

~Poczutem...”
.Moje ciato zareagowato przez..."
»MO0j pierwszy impuls byt taki, zeby...”

Krok 3 — Znajdz energie
Zapytaj:

— Czy to energia granicy?

— Czy to energia ochrony?

— Czy to energia pragnienia?

— Czy to energia tworczosci?

— Czy to energia potrzeby uznania?

— Czy to energia zmiany?

— Czy to energia smutku, ktory potrzebuje miejsca?

Krok 4 — Odréznij automatyzm od kierunku

Automatyzm pyta:

.Co zrobitbym natychmiast pod wptywem reakgcji?”

Kierunek pyta:

»Jak ta energia mogtaby zosta¢ wyrazona odpowiedzialnie?”

Krok 5 — Zapisz jeden krok

»M¢j dojrzaty krok to..."

Przyktad:

Sytuacja: ,Kto$ zignorowat mojg wiadomos¢.

Reakcja: ,Lek i ztos¢.

Energia: ,Potrzeba bycia traktowanym powaznie.

Automatyzm: ,Wystac ostrg wiadomosc.

Kierunek: ,Zapytac spokojnie, czy mozemy ustali¢ jasny termin odpowiedzi.”

Formularz do wypetnienia:

Sytuacja:

Reakcja:

Ukryta energia:
Automatyzm:
Dojrzaty kierunek:
Jeden krok:

Ramka koncowa:

Energia cienia nie musi zosta¢ sttumiona ani wytadowana. Moze zosta¢ przeksztatcona.
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Modut 05

Praktyki kontaktu z
nieSwiadomoscia

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ praktyczny charakter modutu. Nie chodzi
o gwattowne wydobywanie ukrytych tresci, ale o stopniowe budowanie
relacji z gtebig poprzez dziennik, obserwacje, sny, symbole, ciato, pytania i
Swiadome zatrzymanie.
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Rytm codziennej obserwacji

Kontakt z nieSwiadomoscig buduje sie przez rytm.

Nie trzeba codziennie odkrywac wielkich prawd. Nie trzeba rozumie¢ wszystkiego od razu.
Wystarczy uczyc sie zauwazac.

Codzienna obserwacja moze trwac pie¢ minut.

Mozesz zapytaé wieczorem:

— Co dzi$ poruszyto mnie bardziej, niz sie spodziewatem?

— Gdzie pojawit sie opor?

— Gdzie poczutem przycigganie?

— Jaka emocja byta najtrudniejsza do przyznania?

— Czy pojawito sie powtarzajace sie zdanie w mojej gtowie?

— Czy moje ciato prébowato co$ powiedziec?

— Czy miatem sen, obraz lub skojarzenie, ktére zostato ze mng dtuzej?

Nie chodzi o to, by tworzy¢ natychmiastowe interpretacje. Chodzi o zbieranie Sladéw.
Slady po czasie zaczynajg tworzy¢ mape.

Jezeli przez kilka dni zapisujesz podobng emocje, podobny lek, podobny sen, podobng
reakcje albo podobne zdanie, mozesz zobaczy¢ wzorzec, ktérego wczesniej nie dostrzegates.

Rytm obserwacji méwi psychice:

nn

JJestem gotéw stuchacd. Nie bede wymuszac. Bede wracac.
Ramka wyrézniajaca:

NieSwiadomos¢ czesto odstania sie nie przez jeden wielki wglad, ale przez powtarzajgce sie
mate $lady.
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Praktyka porannego zapisu

Poranek jest szczeg6lnym momentem.

Swiadomo$é¢ dopiero wraca do codziennego trybu. Sny, obrazy, nastroje i pierwsze
skojarzenia mogg by¢ wtedy jeszcze blisko powierzchni.

Praktyka porannego zapisu pomaga je uchwyci¢, zanim zostang przykryte obowigzkami
dnia.

Jak ja wykonac:
Krok 1 — Nie oceniaj od razu

Po przebudzeniu zapytaj:
,Co zostato ze mng po nocy?”

Moze to byc¢ sen, fragment obrazu, emocja, zdanie, napiecie w ciele albo ogdlny nastrd.
Krok 2 — Zapisz trzy linie

Nie musisz pisa¢ duzo. Wystarcza trzy krétkie linie:

L.Pamietam...”
«Czuje...”
.Moze to pyta mnie o0...”

Krok 3 — Nie interpretuj zbyt szybko

Poranny zapis nie musi dawac odpowiedzi. Ma zachowa¢ materiat.

Przyktad:

Pamietam ciemny korytarz i drzwi na koncu.
Czuje ciekawosc i lekki lek.
Moze to pyta mnie o cos, do czego jeszcze nie chce wejsc.

Krok 4 — Wré€ po kilku dniach
Po trzech lub siedmiu dniach przeczytaj zapisy i sprawdz, czy cos sie powtarza.

Moze to by¢ symbol.

Moze to by¢ emocja.

Moze to by¢ temat.

Moze to byc¢ pytanie, ktore ciggle wraca.

Ramka wyrézniajaca:

Poranny zapis nie stuzy do natychmiastowego zrozumienia. Stuzy do ocalenia Sladow.
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Wieczorne pytania do nieSwiadomosci

Wieczér jest dobrym momentem, aby zadac¢ pytanie gtebi.

Nie po to, by wymusi¢ sen.
Nie po to, by dosta¢ natychmiastowg odpowiedz.
Nie po to, by kontrolowa¢ nieswiadomos¢.

Raczej po to, by skierowac uwage.

Przed snem mozesz wybrac jedno pytanie i zapisac je w dzienniku.

Przyktady pytan:

— Co probuje teraz zrozumie¢, ale moja Swiadomosc jeszcze tego nie obejmuje?
— Jaka cze$¢ mnie potrzebuje uwagi?

— Jaka energia zostata ostatnio zablokowana?

— Co kryje sie pod moim oporem?

— Jaki obraz moze pokaza¢ mi moj nastepny krok?

— Jakiej prawdy unikam?

— Co we mnie chce odzyskac gtos?

— Jaka moc mieszka pod moim lekiem?

— Co mdj cien probuje ochronic?

Po zapisaniu pytania nie analizuj go dtugo. Pozw6l mu zostac.

Rano zapisz wszystko, co sie pojawito: sen, obraz, nastréj, jedno zdanie, nawet brak pamieci.
Czasem odpowiedz przychodzi nie wprost, lecz przez skojarzenie, rozmowe, reakcje ciata
albo powtarzajgcy sie motyw nastepnego dnia.

Najwazniejsze: nie traktuj odpowiedzi jako rozkazu. Traktuj ja jako materiat do
refleksji.

Ramka wyrézniajaca:

Pytanie zadane przed snem jest jak Swiatto postawione przy drzwiach. Nie otwiera ich sitg,
ale pomaga zauwazy¢, gdy cos sie poruszy.
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Praca z obrazem wewnetrznym

Obraz wewnetrzny moze pojawic sie nagle.

Jako fragment snu.

Jako skojarzenie podczas rozmowy.

Jako scena, ktéra wraca w myslach.

Jako symbol: drzwi, woda, dom, zwierze, posta¢, cien, most, klucz.
Jako odczucie, ktére ma ksztatt, kolor lub ciezar.

Zamiast od razu interpretowac, mozesz z nim chwile pobyc.
Praktyka pracy z obrazem:

Krok 1 — Opisz obraz

Co widzisz?
Jakie ma kolory, ksztatty, odlegtos¢, ruch, atmosfere?
Czy jest blisko, czy daleko?

Krok 2 — Nazwij emocje

Co czujesz wobec tego obrazu?
Lek, ciekawos¢, smutek, spokdj, wstyd, opor, przycigganie?

Krok 3 — Zadaj pytanie

».Czego ten obraz moze dotyczy¢ w moim zyciu?”
.Jaka cze$¢ mnie mogtaby wyglada¢ wtasnie tak?”
»Co ten obraz chroni?”

»Jaki ruch chce sie wydarzy¢?”

Krok 4 — Zapisz jedno zdanie wgladu

Nie musi by¢ ostateczne. Moze brzmie¢:

~Ten obraz moze moéwic o...”
,By¢ moze pokazuje..."
.Nie wiem jeszcze, ale czuje, ze dotyczy..."

Krok 5 — Zamknij praktyke

Po pracy z obrazem wrd¢ do terazniejszosci: porusz dtonie, nazwij trzy rzeczy w pokoju, wez
spokojny oddech.

Ramka wyrézniajaca:

Obraz wewnetrzny nie musi zostac rozwigzany. Czasem wystarczy, ze zostanie
potraktowany z uwaga.
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Stuchanie ciata jako bramy

Ciato czesto reaguje przed stowami.

Zanim nazwiesz lek, oddech moze sie sptycic.

Zanim nazwiesz gniew, szczeka moze sie zacisngc.

Zanim nazwiesz wstyd, ramiona mogg opas¢.

Zanim nazwiesz opor, ciato moze sie cofnac.

Zanim nazwiesz pragnienie, mozesz poczuc ruch ku czemus.

Ciato nie zawsze daje gotowe wyjasnienie. Ale moze pokaza¢, ze cos$ sie poruszyto.
Praktyka stuchania ciata:

Krok 1 — Zatrzymaj sie

Zapytaj: ,Co dzieje sie teraz w moim ciele?

Krok 2 — Zlokalizuj odczucie

Gdzie jest napiecie, ciezar, lekkos¢, ciepto, chtdd, skurcz, pustka, ruch?
Krok 3 — Nazwij bez interpretacji

»Czuje ucisk w klatce.”
»Czuje napiecie w brzuchu.”
»Czuje ciezar w ramionach.”
»Czuje chec cofniecia sie.”

Krok 4 — Zapytaj delikatnie

»Z czym to moze byc¢ zwigzane?”
~Jaka emocja moze by¢ pod spodem?”
».Czy moje ciato méwi ,tak”, ,nie” czy ,potrzebuje czasu"?”

Krok 5 — Odpowiedz troska

Nie zmuszaj ciata. Mozesz zrobic prostg rzecz: oddech, przerwa, zapisanie emocji,
postawienie granicy, poproszenie o czas.

Wazne: jezeli odczucia ciata sg silne, dlugotrwate, niepokojgce lub medycznie trudne do
wyjasnienia, warto skonsultowac sie z odpowiednim specjalista.

Ramka wyrézniajaca:

Ciato nie zawsze ttumaczy. Czesto jako pierwsze pokazuje, ze cos wymaga uwagi.
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Dialog z oporem

Opor pojawia sie wtedy, gdy jakas czes¢ psychiki méwi: ,nie tak szybko”.

Mozesz chcie¢ zmiany, a jednoczesnie odktadac dziatanie.

Mozesz chcie¢ bliskosci, a jednoczesnie sie wycofywac.

Mozesz chcie¢ tworzy¢, a jednoczesnie unikac pustej kartki.

Mozesz chcie¢ poznac siebie, a jednoczesnie czu¢ sennos¢, rozproszenie lub ztos¢, gdy
zblizasz sie do waznego tematu.

Opor nie zawsze oznacza lenistwo.

Czasem oznacza ochrone.

Czasem oznacza lek.

Czasem oznacza brak poczucia bezpieczenstwa.
Czasem oznacza, ze tempo jest zbyt szybkie.

Czasem oznacza, ze zmiana dotyka starej tozsamosci.

Zamiast walczy¢ z oporem, mozesz zapytac:

— Przed czym prébujesz mnie ochronic?

— Czego boisz sie, jesli péjdziemy dalej?

— Jakie tempo bytoby bezpieczniejsze?

— Jakiej informacji jeszcze potrzebuje?

— Jaki najmniejszy krok bytby mozliwy?

— Czy potrzebuje wsparcia, zanim rusze dalej?

Przyktad dialogu:

Ja: ,Dlaczego nie chce usigs$c do pisania?

Opér: ,Bo jesli zaczniesz, kto$s moze oceni¢, ze to nie ma wartosci.
Ja: ,Czego potrzebujesz?

Opér: ,Zebys najpierw pisat prywatnie, bez pokazywania.

Opdér moze by¢ straznikiem. Czasem, gdy go wystuchamy, pokazuje bezpieczniejsze wejscie.
Ramka wyrézniajaca:

Nie kazdy opdr trzeba przetamywad. Niektéry opér trzeba zrozumiec.
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Praktyka matego progu

Nie kazdy prég trzeba przekracza¢ wielkim skokiem.
Czasem psychika potrzebuje matego progu.

Maty prog to dziatanie, ktére jest wystarczajgco odwazne, aby co$ zmieni¢, ale wystarczajgco
bezpieczne, aby nie przecigzy¢ systemu.

Przyktady matych progéw:

— powiedzie¢ jedno szczere zdanie;

— poprosi¢ o czas do namystu;

— zapisa¢ prawdziwe pragnienie;

— wystac¢ jedng wiadomos¢;

— odmoéwic matej rzeczy;

— pokazac¢ komus maty fragment swojej pracy;

— odpoczac przez godzine bez usprawiedliwiania;
— nazwac emocje, zamiast jg ukrywag;

— zrobi¢ pierwszy szkic, nie ostateczng wersje;

— zadac jedno pytanie, ktérego unikates.

Jak wybraé maty prég:
Krok 1 — Nazwij wiekszy temat

»Chce by¢ bardziej widoczny.”

»Chce stawia¢ granice.”

.Chce tworzy¢.”

»,Chce moéwi¢ prawde.”

»Chce przestac uciekac¢ od bliskosci.”

Krok 2 — Zmniejsz skale
Zapytaj:
.Jaka jest najmniejsza wersja tego kroku?”

Krok 3 — Sprawdz ciato

Czy ten krok jest trudny, ale mozliwy?
Czy wymaga odwagi, ale nie niszczy poczucia bezpieczenstwa?

Krok 4 — Wykonaj i zapisz
Po wykonaniu zapisz:

»Co poczutem?”
,Co sie naprawde stato?”
.Czy moj lek przewidziat rzeczywistos¢ doktadnie?™

Ramka wyrézniajgca:

Maty prég jest miejscem, gdzie ukryta moc zaczyna uczyc¢ sie obecnosci.
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Tygodniowy przeglad symboli i energii

Raz w tygodniu warto spojrze¢ na swoje notatki z wiekszej odlegtosci.

Nie po to, by wszystko zinterpretowac. Po to, by zobaczy¢ powtarzajace sie $lady.

Przygotowanie:

Otwoérz dziennik. Przejrzyj sny, obrazy, emocje, reakcje, napiecia ciata, momenty oporu, zazdrosci, gniewu,
pragnienia lub fascynacji.

Krok 1 — Wybierz trzy slady
Zapisz trzy elementy, ktére najbardziej sie wyrdzniaja:

sen,
symbol,

emocje,

reakcje,

zdanie,

napiecie ciata,

maty prég,
powtarzajacy sie opor.

Krok 2 — Znajdz wspoélny temat

Zapytaj:

.Czy te $lady moéwig o podobnym temacie?”
Mozliwe tematy:

— granica;

— widocznos¢;

— potrzeba odpoczynku;
— pragnienie bliskosci;

— lek przed zmiang;

— ukryta tworczos¢;

— gniew;

— wstyd;

— odzyskiwanie gtosu;

— przekraczanie starej roli.

Krok 3 — Nazwij ukryta energie

Dokoncz zdanie:

W tym tygodniu pod powierzchnig dziatata energia...”

Krok 4 — Wybierz kierunek

Dokoncz zdanie:

W kolejnym tygodniu chce dac¢ tej energii dojrzaty kierunek poprzez...”
Krok 5 — Wybierz jedng praktyke

Moze to by¢ poranny zapis, praca z obrazem, maty prég, rozmowa z oporem, postawienie granicy albo twoérczy
akt.

Ramka wyrézniajgca:

Tygodniowy przeglad pomaga zamienic rozproszone $lady w swiadoma mape.
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Plan 14 dni kontaktu z nieSwiadomoscia

Ponizszy plan mozesz potraktowac jako spokojne wejscie w codzienny kontakt z nieSwiadomoscia.
Wystarczy 10 minut dziennie.
Nie musisz robi¢ wszystkiego idealnie. Jezeli pominiesz dzien, wrd¢ nastepnego dnia bez karania siebie.

Dzien 1 — Poranny zapis
Zapisz trzy linie: ,Pamietam”, ,Czuje”, ,To moze pyta¢ mnie o".

Dzieh 2 — Jedna silna reakcja
Zapisz sytuacje, w ktérej emocja byta silniejsza niz sama sytuacja.

Dzien 3 — Symbol dnia
Zauwaz jeden obraz, przedmiot lub motyw, ktory przyciggnat Twojg uwage. Zapisz, co w Tobie poruszyt.

Dzien 4 — Stuchanie ciata
Przez trzy minuty obserwuj ciato. Zapisz jedno odczucie i mozliwg emocje.

Dzien 5 — Wieczorne pytanie
Przed snem zapisz jedno pytanie do nieswiadomosci.

Dzieh 6 — Sen lub brak snu

Rano zapisz sen, fragment albo zdanie: ,Nie pamietam snu, ale budze sie z uczuciem...
Dzieh 7 — Przeglad tygodnia

Zapisz trzy slady i jeden wspdélny temat.

Dzien 8 — Dialog z oporem

Zapytaj opér: ,Przed czym prébujesz mnie chroni¢?

Dzien 9 — Obraz wewnetrzny

Wybierz jeden obraz i opisz go bez interpretowania.

Dzieh 10 — Maty prég

Wykonaj jeden maty krok zwigzany z granica, gtosem, twérczoscig lub pragnieniem.
Dzien 11 — Zazdros¢ lub podziw

Zapisz osobe, ktéra Cie porusza. Zapytaj: ,Jaka jakos¢ widze w niej, ktorej potrzebuje w sobie?
Dzieh 12 — Energia gniewu

Zapisz jedng sytuacje gniewu i granice, ktérg moze pokazywac.

Dzieh 13 — Energia pragnienia

Dokoncz zdanie: ,Jakas$ cze$¢ mnie pragnie...

Dzieh 14 — Podsumowanie

Dokoncz zdania:

«Przez te 14 dni zauwazytem...”

.Najczesciej wracat temat...”

JJedna energia, ktérg chce ukierunkowag, to..."
»M&j nastepny maty krok to..."”

Ramka wyrézniajaca:

Plan nie ma Cie naprawi¢. Ma poméc Ci czesciej styszec to, co zwykle pozostaje pod powierzchnia.
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Modut 06

Integracja mocy wewnetrznej

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ domkniecie catego e-booka. Czytelnik
ma poczu¢, ze nie chodzi o ,uwolnienie wszystkiego”, ale o stopniowe
przeksztatcanie ukrytej energii w obecnos$¢, wybér, granice, twdrczosé, gtos
i bardziej autentyczne zycie.
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Moc bez Sswiadomosci i moc ze
Swiadomoscia

Moc bez Swiadomosci moze dziatac jak impuls.

Popycha.

Wybucha.

Kontroluje.

Przycigga chaos.

Powtarza dawna rane.

Szuka natychmiastowego roztadowania.
Myli intensywnos¢ z prawda.

Myli pragnienie z koniecznoscig dziatania.

Moc ze Swiadomoscig dziata inaczej.

Zatrzymuje sie.

Rozpoznaje energie.

Pyta o potrzebe.

Sprawdza granice.

Wybiera forme.

Bierze odpowiedzialnos$¢ za konsekwencje.

Nie musi udowadnia¢ swojej sity przez dominacje.

Przyktad:

Moc bez Swiadomosci méwi:
JJestem zty, wiec musze zaatakowac.”
Moc ze Swiadomoscig moéwi:

»Czuje gniew. To pokazuje, ze granica zostata naruszona. Moge powiedziec¢ ,nie” jasno, bez
niszczenia drugiej osoby.”

Inny przykiad:

Moc bez Swiadomosci méwi:

~Pragne tego, wiec musze to zdoby¢ natychmiast.”
Moc ze Swiadomoscig moéwi:

»10 pragnienie pokazuje wazng potrzebe. Sprawdze, jaka forma jest zgodna z moimi
wartosciami i rzeczywistoscia.”

Integracja nie polega na ostabieniu mocy. Polega na nadaniu jej dojrzatej formy.
Wtedy energia, ktéra wczesniej dziatata z ukrycia, moze stac sie czeScig Swiadomego zycia.
Ramka wyrézniajgca:

Dojrzata moc nie musi krzycze¢. Potrafi by¢ obecna, jasna i odpowiedzialna.
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Osobisty kodeks odpowiedzialnej mocy

Jezeli odzyskujemy kontakt z wlasng mocg, potrzebujemy réwniez zasad, ktére pomogg ja
nosic.

Bez zasad moc moze stac sie chaosem.

Bez swiadomosci moze stac sie dominacja.

Bez granic moze stac sie przemocg wobec siebie lub innych.

Bez czutosci moze stac sie surowoscia.
Bez odpowiedzialnosci moze stac sie wymowka.

Osobisty kodeks odpowiedzialnej mocy to kilka zdan, ktére pomagajg Ci pamietad, jak
chcesz uzywac swojej energii.

Mozesz zaczac od ponizszych zasad:

. Moge czué intensywnie i nadal wybiera¢ Swiadomie.

. Moja emocja jest wazna, ale nie usprawiedliwia kazdego zachowania.
. Moje pragnienie zastuguje na uwage, ale potrzebuje dojrzatej formy.
. Méj gniew moze stac sie granica, nie atakiem.

. Moja twérczos¢ nie musi by¢ doskonata, aby mieé¢ prawo istniec.

. Moja widocznos$¢ nie musi oznacza¢ dominacji.

. Moje ,,nie” moze by¢ spokojne i prawdziwe.

. Moja moc ma stuzy€ zyciu, nie niszczeniu.

ONOUVIA WN=

Cwiczenie:
Dokoncz zdania:

»Chce uzywac¢ mojej mocy, aby...”

.Nie chce uzywac mojej mocy do...”

.Kiedy czuje intensywng energie, przypomne sobie...”
».Moja granica brzmi..."

»Moja dojrzata forma odwagi to...”

sJedna wartos¢, ktéra ma prowadzi¢ mojg moc, to..."””

Ramka koncowa:

Moc bez wartosci tatwo staje sie impulsem. Moc potgczona z wartosciami moze stac sie
droga.
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Podsumowanie gtéwnych lekcji

Po przejsciu przez ten tom mozesz zabrac ze sobg kilka gtéwnych lekgji.

1. NieSwiadomos¢ nie jest pustka
To, czego nie widzimy bezposrednio, nadal moze wptywac na nasze decyzje, relacje,
pragnienia, leki, sny i powtarzajgce sie wzorce.

2. Cien moze strzec ukrytej energii
Pod wstydem, lekiem, zazdroscig, oporem lub gniewem moze znajdowac sie nie tylko rana,
ale takze granica, pragnienie, talent, tworczosc¢ albo sita.

3. To, co wyparte, szuka drogi powrotu
Niewyrazona energia moze wracac przez napiecie, projekcje, sny, impulsy, konflikty, ciato
lub powtarzajgce sie wybory.

4. Symbole sa jezykiem gtebi
Sen, obraz, posta¢, woda, drzwi, dom, zwierze lub powracajgcy motyw nie muszg miec
jednej gotowej interpretacji. Mogg otwierac osobiste pytania.

5. Energia potrzebuje kierunku
Gniew moze stac sie granica. Lek moze stac sie uwaznoscig. Wstyd moze stac sie czutym
uznaniem. Pragnienie moze stac sie kompasem. Twérczos¢ moze stac sie forma.

6. Mate progi budujg przemiane
Nie zawsze trzeba wykonywac wielki skok. Jedno zdanie, jedna granica, jeden zapis, jeden
akt tworczy lub jedna Swiadoma pauza moga rozpoczg¢ nowy wzorzec.

7. Moc potrzebuje odpowiedzialnosci
Nie wszystko, co intensywne, jest prawdziwym kierunkiem. Dojrzata moc tgczy energie z
wartosciami, granicami i Swiadomoscia.

8. Kontakt z nieSwiadomoscia wymaga rytmu
Nie chodzi o wymuszanie wglagdéw. Chodzi o regularne stuchanie: snéw, reakgji, symboli,
ciata, oporu, pragnienia i powracajgcych motywow.

Ramka wyrézniajaca:

Moc, ktéra mieszka w nieSwiadomosci, nie musi pozostac ukryta. Moze stac sie Swiadoma
obecnoscia.
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Kiedy warto szukac¢ wsparcia specjalisty

Samodzielna praca z nieSwiadomoscig moze by¢ wartosciowa, ale nie zawsze powinna
odbywac sie bez wsparcia.

Niektore tresci wewnetrzne mogg byc¢ zbyt intensywne, zbyt bolesne albo zbyt zwigzane z
dawnymi doswiadczeniami, aby przechodzi¢ przez nie samotnie.

Warto poszukac wsparcia specjalisty, jesli:

— praca z ¢wiczeniami wywotuje bardzo silny lek;

— pojawiajg sie wspomnienia traumatyczne;

— sny lub obrazy sg przyttaczajgce i utrudniajg codzienne funkcjonowanie;

— pojawia sie poczucie utraty kontroli;

— doswiadczasz diugotrwatego napiecia, bezsennosci lub poczucia odrealnienia;

— trudne emocje nasilajg sie zamiast stopniowo porzadkowag;

— masz mysli o skrzywdzeniu siebie lub innych;

— Czujesz, ze nie masz wystarczajgcego oparcia w codziennym zyciu;

— praca z cieniem uruchamia konflikty, ktorych nie potrafisz bezpiecznie zatrzymac;
— trudno Ci odréznic refleksje od przyttoczenia.

Wsparcie psychologa, psychoterapeuty, psychiatry lub innego wykwalifikowanego
specjalisty moze pomdc nadac procesowi bezpieczne tempo i wiasciwe ramy.

Nie musisz udowadnia¢, ze poradzisz sobie sam.
Czasem najbardziej odpowiedzialnym uzyciem wtasnej mocy jest poproszenie o pomoc.
Ramka wyrézniajaca:

Proszenie o wsparcie nie odbiera mocy. Moze pomac jg bezpiecznie zintegrowac.
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Moc, ktéra wraca do swiadomosci

NieSwiadomos¢ nie jest miejscem, ktore trzeba podbic.

Nie jest ciemnoscig, ktorg trzeba pokonac.
Nie jest wrogiem Swiadomosci.
Nie jest pustka.

Jest gtebig, w ktorej przez lata mogty ukrywac sie emocje, obrazy, pragnienia, leki, talenty,
symbole i energie czekajgce na wtasciwy moment.

Nie wszystko, co ukryte, powinno zosta¢ odstoniete naraz. Nie wszystko, co intensywne,
powinno zosta¢ natychmiast wyrazone. Nie kazdy impuls jest kierunkiem. Nie kazdy sen jest
odpowiedzig. Nie kazde pragnienie jest poleceniem.

Ale wszystko, co powraca, moze by¢ zaproszeniem do uwaznosci.

Gniew moze zapraszac¢ do granicy.

Lek moze zapraszac do troski.

Wstyd moze zaprasza¢ do tagodnego uznania.

Zazdros$¢ moze zapraszac¢ do odzyskania pragnienia.

Opor moze zapraszac do bezpieczniejszego tempa.

Sen moze zaprasza¢ do rozmowy z obrazem.

Tworczos¢ moze zapraszac do pierwszej, niedoskonatej formy.

Moc, ktéra mieszka w nieSwiadomosci, nie musi prowadzi¢ zycia zza kulis.

Moze zostac¢ zobaczona.

Moze zosta¢ nazwana.

Moze otrzymac kierunek.

Moze zostac potgczona z wartosciami.

Moze stac sie czescig bardziej Swiadomego sposobu bycia.

Nie chodzi o to, by stac sie kims zupetnie innym.

Chodzi o to, by przesta¢ opuszczac te czesci siebie, ktére zbyt dtugo zyty poza Swiattem
Swiadomosci.

Cien nie zabiera Ci mocy.

Czasem pokazuje miejsce, w ktérym Twoja moc czekata na powrot.
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