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Nie jestesmy pierwszym zdaniem wtasnej historii

Nie jestesmy pierwszym zdaniem wtasnej historii.
Zanim zaczeliSmy swiadomie wybiera¢, juz istniaty opowiesci.

Rodzinne zdania.

Milczenia przy stole.

Leki przekazywane spojrzeniem.

Zakazy wypowiadane raz, ale dziatajgce przez lata.
Marzenia, ktére kto$ wczesniej uznat za niemozliwe.
Wstyd, ktérego nikt nie nazwat.

Straty, o ktérych méwiono szeptem.

Role, ktére trzeba byto petnié, aby nalezed.

Sposoby przetrwania, ktore kiedys$ ratowaty, a dzi$ moga ograniczac.
Nieswiadomos¢ nie zyje poza czasem.

To, co ukryte w psychice, czesto ma historie. Czasem zaczeto sie w dziecihstwie. Czasem w rodzinnej
atmosferze. Czasem w wydarzeniu, ktérego nie rozumieliSmy jako dzieci. Czasem w losie poprzednich
pokolen. Czasem w kulturze, ktéra méwita, kim wolno by¢, a kim nie wolno.

Cien nie powstaje tylko dlatego, ze co$ w nas jest ,zte” lub ,stabe”.
Cien powstaje takze wtedy, gdy pewne czesci nie miaty miejsca w historii, w ktérej dorastaliSmy.

Nie byto miejsca na gniew.

Nie byto miejsca na odpoczynek.

Nie byto miejsca na wtasne pragnienie.
Nie byto miejsca na stabos¢.

Nie byto miejsca na widocznos¢.

Nie byto miejsca na prawde.

Nie byto miejsca na zatobe.
Ten tom jest zaproszeniem do spojrzenia na cien w czasie.

Nie po to, by obwinia¢ przesztosé.
Nie po to, by uznac sie za wieznia historii.

Nie po to, by wszystko wyjasni¢ jednym wydarzeniem.
Ale po to, by zobaczy¢:

co naprawde nalezy do mnie;

co zostato mi przekazane;

co powtarzam bez swiadomosci;
co moge uszanowad;

czego nie musze juz kontynuowag;

i jakg przysztos¢ moge zaczad¢ pisad bardziej Swiadomie.
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Modut 01

Cien w czasie osobistym

To, czego dzi$ nie rozumiemy w sobie, czesto ma poczatek w historii, ktérg kiedys
musielismy przezy¢ bez petnych stéw. Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ czytelnika
w temat osobistego czasu psychicznego: dziecinstwa, wspomnien, powtarzajgcych
sie reakcji, dawnych strategii przetrwania i emocji, ktére zatrzymaty sie w psychice.
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Cien nie powstaje w prozni

Cien nie powstaje w pustej przestrzeni.
Powstaje w relacji z otoczeniem.

Z tym, co byto nagradzane.

Z tym, co byto karane.

Z tym, co byto wysmiewane.

Z tym, o czym nie wolno byto méwic.

Z tym, co budzito w rodzinie napiecie.

Z tym, co kultura nazywata wtasciwym lub niewtasciwym.

Z tym, kim trzeba byto by¢, aby zosta¢ zaakceptowanym.
Dziecko nie pyta najpierw: ,kim jestem naprawde?”
Dziecko czesto pyta ciatem i zachowaniem:

,C0 musze ukry¢, zeby nie straci¢ wiezi?”
»jaka czes¢ siebie moge pokazac?”

»Za co dostaje mitoscé?”

»,Za co spotyka mnie odrzucenie?”

,CO wywotuje cisze, gniew, wstyd lub dystans?”
W ten sposdb pewne czesci osobowosci mogg zosta¢ oswietlone, a inne odsuniete w cien.

Jezeli odwaga byta wspierana, mogta rosnad.

Jezeli odwaga byta karana, mogta stac sie lekiem przed widocznoscia.

Jezeli wrazliwos¢ byta przyjmowana, mogta stac sie sitg relacji.

Jezeli wrazliwos$¢ byta zawstydzana, mogta zosta¢ ukryta pod maska obojetnosci.
Jezeli gniew miat miejsce, mdgt stac sie granica.

Jezeli gniew byt zakazany, mdégt stad sie napieciem, poczuciem winy albo nagtym wybuchem.
Cien jest wiec takze zapisem adaptacji.

Pokazuje, jak musieliémy sie dopasowa¢, aby przetrwa¢ emocjonalnie w $wiecie, ktéry nie zawsze potrafit
przyja¢ nas w catosci.”

Wazna mysl:

,Cien nie pyta tylko: ,co ukrywam?”. Pyta takze: , w jakiej historii nauczytem sie to ukrywac?
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Czas psychiczny: przesztosc, ktora nadal dziata

Istnieje czas zegara i istnieje czas psychiczny.

Czas zegara mowi:

,to wydarzyto sie dawno temu.”

Czas psychiczny czasem odpowiada:

»ale moje ciato, emocje i reakcje nadal pamietaja.”

Mozesz by¢ dorosty, a jednak w konkretnej sytuacji reagowac tak, jakby wrécita dawna scena.

Ktos$ podnosi gtos — ciato napina sie tak, jak kiedys.

Kto$ milczy — pojawia sie lek przed odrzuceniem.

Ktos$ krytykuje — wraca wstyd z dziecinstwa.

Kto$ prosi o pomoc — automatycznie rezygnujesz z siebie.
Ktos$ odnosi sukces — czujesz zazdros¢ i wiasne dawne zakazy.

Ktos chce bliskosci — psychika przypomina sobie, ze blisko$¢ bywata niebezpieczna.
To nie znaczy, ze jestes ,niedojrzaty”.

To znaczy, ze jakas czes¢ psychiki nie otrzymata jeszcze nowego doswiadczenia, nowego jezyka albo
nowego poczucia bezpieczenstwa.

Przeszto$¢ dziata w terazniejszosci przez:

— automatyczne reakcje;

— powtarzajace sie leki;

— wybér podobnych relacji;

— trudnos¢ w stawianiu granic;

— napiecie ciata;

— wewnetrzne zakazy;

— obrazy siebie, ktére powstaty dawno temu;

— role, ktére nadal odgrywamy.

Praca z cieniem w czasie polega na zauwazeniu:

,To, co dzieje sie teraz, dotyka czegos, co zaczelo sie wczesniej.”
To zdanie nie usuwa trudnosci, ale daje poczatek wolnosci.

Bo jesli reakcja ma historie, mozna zacza¢ jg rozumied.

A jesli mozna ja rozumied, nie musi juz dziata¢ catkowicie z ukrycia.”

Wazna mysl:

.Przesztos¢ nie zawsze powraca jako wspomnienie. Czasem powraca jako reakcja.
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Dziecinstwo jako pierwsza mapa cienia

Dziecihstwo jest pierwszym miejscem, w ktérym uczymy sie, kim wolno nam by¢.
Uczymy sie nie tylko przez stowa.

Uczymy sie przez spojrzenia.

Przez ton gtosu.

Przez cisze po naszym ptaczu.

Przez reakcje na naszg ztos¢.

Przez to, czy kto$ zauwaza nasze potrzeby.
Przez to, co wywotuje napiecie w domu.
Przez to, za co jesteSmy chwaleni.

Przez to, za co jesteSmy zawstydzani.

Przez to, jakie emocje majg miejsce, a jakie musza znikng¢.
Dziecko moze nauczy¢ sie:

,Nie wolno mi ztosci¢ sie.”

»Nie wolno mi potrzebowad.”

~Musze by¢ grzeczny.”

»~Musze by¢ silny.”

~Musze by¢ cichy.”

»Musze opiekowac sie innymi.”

,Nie moge by¢ zbyt widoczny.”

,Nie moge zawiesc.”

»Nie moge odpoczad.”

,Nie moge by¢ sobg, jesli to komus przeszkadza.”

Z tych zdan powstaje mapa.

Czes¢ mapy pokazuje drogi do akceptacji.
Czes¢ pokazuje miejsca zakazane.

Witasnie tam czesto zaczyna sie cien.

Jezeli dziecko ukryto ztos¢, dorosty moze mieé trudnos¢ z granicami.

Jezeli dziecko ukryto potrzeby, dorosty moze czu¢ wine, gdy o co$ prosi.

Jezeli dziecko ukryto talent, dorosty moze ba¢ sie widocznosci.

Jezeli dziecko ukryto smutek, dorosty moze by¢ stale ,silny”, ale wewnetrznie samotny.

Dziecihstwo nie wyjasnia wszystkiego. Ale czesto daje pierwszy jezyk, ktérym psychika nauczyta sie
opisywac siebie.”

Wazna mysl:

,Pierwsza mapa cienia powstaje tam, gdzie dziecko uczy sie, ktére czesci siebie musi schowac, aby
zachowad wiez.
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Wspomnienia, ktérych nie pamietamy wprost

Nie wszystko, co wazne, pamietamy w formie obrazu lub opowiesci.

Czasem nie mamy jasnego wspomnienia.
Nie pamietamy doktadnej sceny.
Nie wiemy, kiedy cos sie zaczeto.
Nie umiemy powiedzie¢: ,to byto wtedy”.

A jednak reakcja istnieje.

Ciato napina sie przy okreslonym tonie gtosu.
Wstyd pojawia sie przy widocznosci.

Lek wraca przy bliskosci.

Gniew jest trudny do uznania.

Prosba o pomoc wydaje sie niemozliwa.
Odpoczynek budzi poczucie winy.

Sukces uruchamia lek przed karg lub zazdroscia.

To moga by¢ Slady historii, ktére nie s3 pamietane wprost.

Ale bardzo wazne: brak jasnego wspomnienia nie daje prawa do wymyslania pewnej historii.
W pracy z nieSwiadomoscia trzeba zachowa¢ pokore.

Zamiast méwic:

,Na pewno wydarzyto sie co$ konkretnego.”

Bezpieczniej powiedzied:

»~Moja reakcja ma jakas$ historie. Moge jg bada¢ przez emocje, ciato, wzorce i pytania, bez zmuszania
pamieci.”

NieSwiadomos¢ nie zawsze pokazuje fakty jak film. Czasem pokazuje klimat, napiecie, zakaz, role lub
powtarzajgce sie odczucie.

Pytania pomocne:

— Co powtarza sie w moich reakcjach?

— Jakie sytuacje uruchamiajg mnie najbardziej?

— Jakie zdanie o sobie nosze od dawna?

— Czy to zdanie naprawde nalezy do mnie?

— Czy potrzebuje znaé cata historie, aby zacza¢ traktowac siebie tagodniej?”
Wazna mysl:

.Nie trzeba wymusza¢ wspomnien, aby zauwazy¢, ze reakcja ma swojg historie.
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Pierwsze znaki historii ukrytej w reakcji

Czasem reakcja jest wieksza niz obecna sytuacja.
To nie znaczy, ze jest ,fatszywa”. Moze oznaczad, ze terazniejszos¢ dotkneta starszej warstwy psychiki.
Mozliwe znaki historii ukrytej w reakcji:

1. Reakcja jest bardzo silna

Sytuacja jest niewielka, ale emocja jest ogromna.

2. Reakcja powtarza sie w podobnych sytuacjach

Wcigz ten sam lek, wstyd, gniew, zamrozenie lub poczucie winy.

3. Czujesz sie nagle mtodszy

W dorostej sytuacji pojawia sie stan podobny do dziecka: bezradnos$¢, chec ukrycia, lek przed kara.

4. Pojawia sie stare zdanie
,Nie wolno mi.”

»Nie zastuguje.”

~Musze by¢ grzeczny.”
,Nie moge zawies¢.”

.Nie pokazuj tego.”

»,Badz silny.”
5. Ciato reaguje szybciej niz mysl|
Oddech, brzuch, gardto, szczeka lub dionie pokazuja reakcje, zanim rozum jg wyjasni.

6. Wybierasz znang role

Ratownik, niewidzialny, silny, grzeczny, odpowiedzialny, zabawny, spokojny, ten, ktéry nie potrzebuje.
7. Pojawia sie trudnos¢ z obecnoscig w ,teraz”

Reakcja wydaje sie pochodzi¢ z dawnego miejsca, choé wydarzenie dzieje sie dzis.
Cwiczenie krétkie:

Wybierz jedng reakcje, ktéra czesto wraca. Zapisz:

,Ta reakcja pojawia sie, gdy...”

~Wtedy czuje sie jak ktos, kto...”

,Stare zdanie, ktére moze sie uruchamiaé, brzmi...”

,Dzisiaj, jako dorosty, moge sprébowac powiedzie¢ sobie...”

Wazna mysl:

,Kiedy rozpoznajesz historie ukrytg w reakcji, nie cofasz sie. Zaczynasz odzyskiwaé wybér.
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Modut 02

Rodzina jako pierwsza historia
nieswiadomosci

Zanim poznaliSmy wtasny gtos, styszeliSmy gtosy tych, ktérzy opowiadali nam, kim
wolno by¢. Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ temat rodziny bez oskarzania i bez
uproszczenh. Rodzina ma by¢ przedstawiona jako pierwsze srodowisko psychiczne, w
ktérym ksztattuje sie obraz siebie, granic, emocji, bezpieczefstwa, mitosci i cienia.
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Rodzinne zdania, ktore staja sie prawem

W rodzinie nie przekazuje sie tylko nazwisk, zwyczajéw i historii.
Przekazuje sie takze zdania.

Czasem wypowiadane wprost.
Czasem ukryte w tonie gtosu.
Czasem obecne w spojrzeniu.

Czasem powtarzane tak czesto, ze zaczynajg brzmiec jak prawo.
Przyktady rodzinnych zdan:

.Nie przesadzaj.”

»Nie ptacz.”

,Badz silny.”

,Nie méw o tym nikomu.”
,Rodzina jest najwazniejsza.”
»Nie wolno sie ztosci¢.”

,Nie wychylaj sie.”

,Pienigdze sg niebezpieczne.”
»Ludziom nie mozna ufac.”

. Trzeba radzi¢ sobie samemu.”
»Nie réb nam wstydu.”

,Mitos¢ wymaga poswiecenia.”
,Odpoczynek jest lenistwem.”

»Nie potrzebuj za duzo.”
Dziecko styszy takie zdania i czesto nie ma mozliwosci ich sprawdzi¢. Przyjmuje je jako opis $wiata.
Potem dorosty cztowiek moze zy¢ wedtug zdan, ktérych nigdy swiadomie nie wybrat.

Moze bac sie odpoczynku, bo w rodzinie odpoczynek byt lenistwem.
Moze ukrywac sukces, bo widocznos¢ budzita zazdrosé.
Moze milcze¢ o bélu, bo ,,nie wolno robi¢ problemdéw”.

Moze nie ufad bliskosci, bo w rodzinie blisko$¢ wigzata sie z kontrola.
Praca z cieniem zaczyna sie od pytania:
»Jakie zdania mojej rodziny nadal méwia we mnie moim gtosem?”

Wazna mysl:
.Nie kazde zdanie, ktére brzmi w Twojej gtowie, naprawde pochodzi od Ciebie.
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Sekrety, przemilczenia i lojalnosc¢

W rodzinie przekazuje sie nie tylko to, co zostato powiedziane.
Przekazuje sie takze to, o czym nie wolno byto méwic.

Sekret moze dotyczy¢ straty.
Choroby.

Przemocy.

Wstydu.

Ubdstwa.

Zdrady.

Uzaleznienia.

Porzucenia.

Niechcianej decyzji.

Historii, ktérg ktos$ uznat za zbyt trudna.
Dziecko moze nie zna¢ faktéw, ale czesto wyczuwa atmosfere.

Wie, ze przy pewnym temacie gtosy cichna.

Wie, ze niektérych pytan nie nalezy zadawac.

Wie, ze ktos w rodzinie jest obecny, cho¢ o nim sie nie moéwi.

Wie, ze pewne emocje sa zakazane.

Wie, ze prawda mogtaby naruszy¢ lojalnos¢.

Lojalnos¢ rodzinna moze dziata¢ bardzo gteboko.

Czasem cztowiek nie pozwala sobie by¢ szczesliwym, bo kto$ w rodzinie cierpiat.
Nie pozwala sobie na sukces, bo inni nie mieli takiej szansy.

Nie odchodzi od toksycznego wzorca, bo ,rodziny sie nie zostawia”.

Nie méwi prawdy, bo boi sie zdradzi¢ tych, ktérzy milczeli.
Praca z cieniem nie polega na brutalnym wydobywaniu sekretéw.
Polega na pytaniu:

— Jakie tematy w mojej rodzinie byty omijane?

— O czym méwito sie szeptem?

— Jakie pytania byty niebezpieczne?

— Czy milcze dzisiaj z wyboru, czy z lojalnoSci wobec dawnego zakazu?

— Czy prawda moze istnie¢ bez niszczenia wszystkiego?”

Wazna mysl:

»Milczenie tez tworzy historie. Czasem cien ro$nie wtasnie wokét tego, czego nikt nie nazwat.
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Role rodzinne i cien jednostki

Rodzina czesto przydziela role, nawet jesli nikt nie robi tego swiadomie.

Ktos staje sie silny.

Ktos$ grzeczny.

Kto$ niewidzialny.

Kto$ odpowiedzialny.
Ktos$ zabawny.

Ktos$ buntowniczy.

Kto$ opiekunczy.

Ktos spokojny.

Ktos, kto nie potrzebuje.

Ktos, kto ma ratowac innych.
Rola moze kiedy$ pomagac.

Dziecko silne stabilizuje rodzine.

Dziecko grzeczne nie doktada problemoéw.
Dziecko zabawne roztadowuje napiecie.
Dziecko niewidzialne unika konfliktu.

Dziecko opiekuncze daje dorostym wsparcie, ktérego samo potrzebuje.
Ale kazda rola ma cieh.

Silny moze ukry¢ stabos¢.

Grzeczny moze ukry¢ gniew.

Niewidzialny moze ukry¢ pragnienie bycia widzianym.

Ratownik moze ukry¢ wtasne potrzeby.

Buntownik moze ukry¢ zranienie.

Zabawny moze ukry¢ smutek.

Odpowiedzialny moze ukry¢ zmeczenie.

Pro.bl_em nifa polega na tym, ze rola byta ,zta”. Problem pojawia sie wtedy, gdy dorosty cztowiek nie umie juz
Z niej wyjs¢.

Pytania pomocne:

— Jaka role petnitem w rodzinie?

— Co ta rola pomagata chronié¢?

— Jakie czesci mnie musiaty trafi¢ do cienia, abym madgt te role petnié?
— Czy nadal odgrywam te role w relacjach, pracy lub mitosci?

— Kim bytbym, gdybym nie musiat juz by¢ tylko tg rolg?”

Wazna mysl:

»Rola rodzinna moze dawa¢ miejsce w systemie, ale nie powinna zabiera¢ catej tozsamosci.
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Wstyd dziedziczony w rodzinie

Wstyd moze by¢ dziedziczony nie jako stowo, ale jako atmosfera.

Nie méw o tym.

Nie pokazuj tego.

Nie przyznawaj sie.

Nie wyrézniaj sie.

Nie przyno$ nam wstydu.
Nie pokazuj biedy.

Nie pokazuj choroby.

Nie pokazuj stabosci.

Nie moéw, skad jesteSmy.

Nie pozwdl, zeby inni zobaczyli prawde.
Rodzinny wstyd moze dotyczy¢ wielu rzeczy:

ciata,

pieniedzy,
pochodzenia,
wyksztatcenia,
rozwodu,
uzaleznienia,
choroby psychicznej,
porazki,
seksualnosci,

pracy,

bezrobocia,

sposobu mdéwienia,
spotecznego statusu,

historii jednego cztonka rodziny.
Dziecko moze przejg¢ wstyd, nawet jesli nie rozumie jego Zrédta.

Moze czué, ze musi by¢ lepsze, aby naprawi¢ rodzinny obraz.
Moze ukrywad swoje potrzeby.

Moze wstydzi¢ sie sukcesu, bo sukces oddziela je od rodziny.
Moze wstydzi¢ sie porazki, bo porazka potwierdza dawny lek.

Moze wstydzi¢ sie ciata, emocji, domu, akcentu, rodzicéw lub siebie.
Praca z tym cieniem wymaga delikatnosci.
Pytania pomocne:

— Czego moja rodzina najbardziej sie wstydzita?
— Co trzeba byto ukrywac przed innymi?
— Jakiego obrazu rodziny nalezato broni¢?

— Czy dzi$ nosze wstyd, ktéry nie zaczat sie ode mnie?

— Co moge zobaczy¢ z wiekszg czutoscig zamiast kontynuowad zawstydzanie?”

Wazna mysl:

.Nie kazdy wstyd, ktéry czujesz, naprawde nalezy tylko do Twojej osobistej historii.
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Lek przekazywany bez stow

Nie kazdy lek jest wypowiadany.
Czasem lek mieszka w atmosferze domu.

W sposobie zamykania drzwi.

W tonie rozméw o pienigdzach.

W napieciu przy telefonie.

W zdaniu: ,lepiej nie ryzykowac".

W ciggtym przewidywaniu najgorszego.

W podejrzliwosci wobec ludzi.

W przekonaniu, ze swiat jest niebezpieczny.

W tym, ze odpoczynek nigdy nie byt naprawde spokojny.
Dziecko uczy sie nie tylko tego, co rodzina méwi, ale takze tego, czego rodzina sie boi.

Moze przejac lek przed bieda.
Lek przed odrzuceniem.

Lek przed konfliktem.

Lek przed widocznoscia.

Lek przed zmiana.

Lek przed obcymi.

Lek przed sukcesem.

Lek przed porazka.

Lek przed bliskoscia.

Lek przed przysztoscia.

Po latach dorosty cztowiek moze méwic:

,Po prostu taki jestem.”

Ale warto zapytad:

,Czy to mdj lek, czy lek, ktérego nauczytem sie nosi¢?”

Rodzinny lek czesto dziata jak wewnetrzny alarm, ktéry wigcza sie automatycznie, nawet gdy obecna
sytuacja nie jest tak niebezpieczna jak dawna opowies¢.

Pytania pomocne:

— Czego najbardziej bata sie moja rodzina?

— Jak reagowano na zmiane, ryzyko, pienigdze, obcych, konflikt, sukces?
— Czy w moim zyciu dziata alarm, ktéry odziedziczytem?

— Czy moge sprawdzi¢ fakty, zanim uwierze staremu lekowi?

— Jakie zdanie bezpieczestwa moge zbudowad dzisiaj?”

Wazna mysl:

»Lek rodzinny moze méwi¢ Twoim gtosem, ale nie musi podejmowac za Ciebie wszystkich decyzji.
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Gniew, ktorego nikt nie miat prawa wyrazic

W niektérych rodzinach gniew nie miat miejsca.

Mozna byto milczed.

Mozna byto cierpied.

Mozna byto zartowac.

Mozna byto udawac spokadj.
Mozna byto narzekaé po cichu.

Mozna byto wybucha¢ dopiero wtedy, gdy byto za péZno.
Ale nie mozna byto jasno powiedzie¢:

.Nie zgadzam sie.”

,To mnie zranito.”

,T0 jest niesprawiedliwe.”
»Nie chce tego.”
,Potrzebuje granicy.”

Gdy gniew nie ma prawa istnie¢, nie znika. Zmienia forme.

Moze stac sie napieciem.

Moze stac sie ironia.

Moze stac sie chtodem.

Moze stad sie poczuciem winy.
Moze stad sie biernoscia.

Moze stad sie nagtym wybuchem.

Moze stac sie przekonaniem, ze kazda granica jest atakiem.
Rodzinny zakaz gniewu czesto tworzy dorostych, ktérzy boja sie wtasnego ,nie”.

Bo jesli gniew byt kojarzony z przemoca, krzykiem albo odrzuceniem, trudno uwierzyé, ze moze mieé
dojrzatg forme.

Pytania pomocne:

— Jak w mojej rodzinie wyrazano gniew?

— Czy gniew byt dozwolony, zakazany, wySmiewany, karany czy niekontrolowany?
— Czy boje sie gniewu, bo widziatem jego niszczacg forme?

— Czy potrafie odrézni¢ gniew od przemocy?

— Jakie ,,nie” zatrzymuje z lojalnosci wobec dawnego zakazu?”

Wazna mysl:

»,Gniew, ktéry nie miat prawa stad sie stowem, czesto staje sie cieniem granicy.
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Pragnienia zatrzymane przez historie rodziny

Rodzina uczy nas nie tylko tego, czego sie bac.
Uczy nas takze tego, czego wolno pragnad.

W jednej rodzinie wolno byto pragnad stabilnosci, ale nie wolnosci.
W innej wolno byto pragna¢ pracy, ale nie odpoczynku.

W innej wolno byto pragna¢ pomagania, ale nie wtasnego sukcesu.
W innej wolno byto pragna¢ mitosci, ale nie niezaleznosci.

W innej wolno byto pragna¢ bezpieczenstwa, ale nie twoérczej ekspresji.
Pragnienie moze zostac zatrzymane, gdy zagraza przynaleznosci.

Jezeli nikt w rodzinie nie miat szansy studiowa¢, Twoja edukacja moze budzi¢ wine.

Jezeli rodzina przezyta biede, pragnienie bogactwa moze wydawac sie zdrada lub zagrozeniem.
Jezeli kobiety w rodzinie musiaty sie poswiecaé, odpoczynek moze budzi¢ wstyd.

Jezeli mezczyzni w rodzinie nie mogli okazywad czutosci, potrzeba bliskosci moze trafi¢ do cienia.

Jezeli widocznos$¢ konczyta sie zazdroscia, talent moze zostad ukryty.

Czasem pytanie nie brzmi:

,Czego pragne?”

Ale:

,Czego nie wolno mi pragnaé, jesli chce pozostac lojalny wobec rodzinnej historii?”

Praca z tym cieniem nie wymaga pogardy wobec rodziny. Wymaga rozréznienia.

Mozna uszanowac historie rodziny i jednoczesnie nie powtarza¢ wszystkich jej ograniczen.”

Wazna mysl:

.Niektére pragnienia nie sg nowe. Sa czesciami zycia, ktére w rodzinie zbyt dtugo nie miaty prawa
rozkwitngd.
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Powtarzajace sie losy i wybory

W rodzinnych historiach czasem cos$ sie powtarza.

Podobne relacje.

Podobne rozstania.

Podobne milczenia.

Podobne poswiecenie.

Podobne konflikty.

Podobny lek przed pieniedzmi.

Podobny wybér niedostepnych osdb.
Podobna trudnos¢ z odpoczynkiem.
Podobna rola silnego lub niewidzialnego.

Podobne poczucie, ze szczescie nie moze trwac dtugo.
Powtarzalnos$¢ nie oznacza przeznaczenia.

Nie oznacza, ze ,tak musi by¢”.
Nie oznacza, ze rodzina jest przeklehstwem.

Nie oznacza, ze nie mozna wybrac inaczej.
Oznacza, ze jaki$ wzorzec moze dziata¢ bez wystarczajacej Swiadomosci.
Wzorce powtarzaja sie z wielu powododw:

— bo byty znane;

— bo dawaty poczucie przynaleznosci;

— bo nikt nie pokazat innej mozliwosci;

— bo lek przed zmiang byt silniejszy niz cierpienie znanego schematu;
— bo lojalno$¢ wobec rodziny méwita: ,nie odchodz za daleko”;

— bo cien rodziny nie zostat nazwany.
Przyktad:

Jezeli wiele oséb w rodzinie poswiecato siebie dla innych, mozesz nieSwiadomie wybierad relacje, w ktérych
Twoja wartos¢ zalezy od bycia potrzebnym.

Pytania pomocne:

— Co powtarza sie w mojej rodzinie?

— Czy ten wzorzec pojawia sie réwniez w moim zyciu?
— Jaka role petnie w tej powtarzalnosci?

— Co moge zauwazy¢ bez obwiniania?

— Jaki maty wybér bytby przerwaniem automatyzmu?”
Wazna mysl:

~Wzorzec nazwany staje sie mniej podobny do losu, a bardziej podobny do miejsca wyboru.

18 | Cien — Nieswiadomos¢ w czasie i historii



Cwiczenie: mapa rodzinnych przekazéw

To ¢wiczenie pomoze Ci zobaczy¢, jakie przekazy rodzinne moga nadal dziata¢ w Twojej psychice.
Nie wykonuj go po to, by obwiniaé. Wykonuj je po to, by rozrézniad.

Krok 1 — Rodzinne zdania

Zapisz zdania, ktére czesto styszate$ lub czutes w atmosferze domu:

»W naszej rodzinie trzeba...”
»Nie wolno...”

,Lepiej nie...”

,Zawsze nalezy...”

,Nie méwi sie o...”

,Najwazniejsze jest...”

Krok 2 — Rodzinne emocje

Zaznacz, ktére emocje miaty miejsce, a ktére trafiaty do cienia:
gniew,

smutek,

lek,

rados¢,

wstyd,

pragnienie,

odpoczynek,

czuto$é,

stabos¢,

ambicja.

Krok 3 — Rodzinna rola

Dokoncz zdanie:

,W rodzinie najczesciej bytem tym, ktéry...”

Krok 4 — Rodzinny lek

Dokoncz zdanie:

»Moja rodzina najbardziej bata sie...”

Krok 5 — Rodzinny wstyd

Dokoncz zdanie:

,W mojej rodzinie trzeba byto ukrywac...”

Krok 6 — Rodzinne pragnienie zatrzymane
Dokoncz zdanie:

, W mojej rodzinie trudno byto pragna¢...”

Krok 7 — Méj swiadomy wybor

Zapisz:

,Chce uszanowac...”

,Nie chce juz kontynuowac...”

»Moge zacza¢ wybierac...”

Formularz do wypetnienia:

»Rodzinne zdanie:
Emocja, ktéra miata miejsce:
Emocja, ktéra byta w cieniu:
Moja rola:

Rodzinny lek:

Rodzinny wstyd:
Pragnienie zatrzymane:
Méj swiadomy wybér:
Wazna mysl:

,Rozpoznanie rodzinnego przekazu nie oznacza odrzucenia rodziny. Oznacza odzyskanie prawa do swiadomego wyboru.
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Modut 03

Pamiec pokolen i dziedziczone
wzorce

Nie wszystko, co nosimy, zaczeto sie od nas. Ale to my mozemy zaczgc¢ patrzec na
to Swiadomie. Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ temat miedzypokoleniowy bez
fatalizmu. Czytelnik ma zrozumie¢, ze dziedziczone wzorce nie sg wyrokiem, ale

materiatem do refleks;ji, rozréznienia i Swiadomego wyboru.
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Co moze przechodzic¢ przez pokolenia?

Przez pokolenia przekazuje sie wiecej niz widzimy na pierwszy rzut oka.

Przekazuje sie nazwiska.
Zdjecia.

Historie.

Przedmioty.

Przepisy.

Miejsca.

Tradycje.
Ale przekazuje sie takze to, co mniej widoczne:

sposdb reagowania na konflikt;
stosunek do pieniedzy;

lek przed strata;

wstyd zwigzany z pochodzeniem;
przekonania o pracy;

zakazy dotyczace emocji;

sposdb przezywania zatoby;
nieufnos¢ wobec ludzi;

role kobiety i mezczyzny;

stosunek do ciata;

prawo lub brak prawa do odpoczynku;
poczucie, ze szczescie moze zosta¢ ukarane;

przekonanie, ze trzeba by¢ zawsze gotowym.

Niektére wzorce przechodza przez stowa:

»,U nas zawsze trzeba ciezko pracowad.”

Niektdére przez zachowanie:

nikt nie odpoczywa bez poczucia winy.

Niektdére przez milczenie:

o pewnych osobach, stratach lub wydarzeniach sie nie méwi.
Niektére przez atmosfere:

wszyscy s czujni, cho¢ nikt nie wyjasnia dlaczego.

Wzorzec pokoleniowy nie musi by¢ dramatyczny, aby dziatat. Czasem jest zwyczajnym sposobem zycia,
ktéry nigdy nie zostat zakwestionowany.

Pytanie nie brzmi:

,Kto jest winny?”

Pytanie brzmi:

,Co zostato przekazane i czy nadal chce zy¢ wedtug tego przekazu?”

Wazna mysl:

,Dziedziczymy nie tylko historie. Dziedziczymy sposoby przezywania historii.
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Trauma, strata i milczenie pokolen

Niektdre historie sg tak trudne, ze rodzina uczy sie o nich milcze¢.

Straty.

Wojny.
Przesiedlenia.
Ubéstwo.
Przemoc.
Nagte Smierci.
Roztaki.
Uzaleznienia.
Choroby.
Porzucenia.
Upokorzenia.
Nieoptakane zatoby.

Czasem poprzednie pokolenia nie miaty warunkdéw, aby méwic¢. Musiaty przezy¢, pracowad, chronic dzieci, i$¢
dalej.

Milczenie mogto by¢ wtedy sposobem przetrwania.
Ale to, co nie zostato opowiedziane, czasem zostaje przekazane jako napiecie.
Dzieci moga nie zna¢ faktéw, ale czu¢ atmosfere:

Lhie pytaj”;

Lnie ufaj”;

,hie pokazuj stabosci”;

,badzZ gotowy na strate”;

.Szczescie nie trwa dtugo”;

»Swiat moze zabra¢ wszystko”;

»lepiej nie przywigzywac sie za bardzo”.
Trauma i strata moga przechodzi¢ dalej nie jako konkretne wspomnienie, lecz jako styl zycia:
czujnosé,

kontrola,

nadmierna odpowiedzialnos¢,

trudnos¢ z odpoczynkiem,

lek przed zmiang,

zamkniecie emocjonalne,

brak jezyka dla smutku,

poczucie, ze trzeba przetrwac zamiast zy¢.

Praca z taka historig nie polega na wymuszaniu opowiesci. Polega na tagodnym uznaniu:
,By¢ moze w mojej rodzinie byto co$, co nie miato miejsca, aby zosta¢ optakane.”

A potem na pytaniu:

,Czy ja nadal musze zy¢ tak, jakby to zagrozenie dziato sie dzisiaj?”

Wazna mysl:

»Milczenie mogto kiedys chroni¢. Dzis Swiadomos¢ moze zaczg¢ uwalniac to, co milczenie zamrozito.
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Dziedziczona czujnosc

Czujnos$¢ moze by¢ dziedziczona jako sposdéb zycia.
Nie zawsze przez stowa.

Czasem przez atmosfere domu, w ktérym nikt nie odpoczywat naprawde.
Przez twarze dorostych stale wypatrujgce problemu.

Przez sprawdzanie, zabezpieczanie, kontrolowanie.

Przez przekonanie, ze lepiej przygotowac sie na najgorsze.

Przez nieufnos$¢ wobec spokoju.

Przez zdanie: ,nie ciesz sie za bardzo, bo zaraz cos sie stanie”.
Dziedziczona czujno$¢ moze wygladac jak:

— trudnos¢ z odpoczynkiem;

— napiecie, gdy wszystko jest dobrze;

— potrzeba kontrolowania szczegétéw;

— przewidywanie katastrofy;

— nieufno$¢ wobec dobrych wydarzen;

— ciggte skanowanie nastroju innych;

— poczucie odpowiedzialnos$ci za wszystkich;

— trudnos¢ z powiedzeniem: ,teraz moge odpusci¢”.
Czujnos¢ mogta kiedys ratowad.

Jesli wczesniejsze pokolenia zyty w warunkach zagrozenia, biedy, przemocy, niestabilnosci lub utraty,
gotowos¢ mogta by¢ konieczna.

Ale to, co kiedys$ chronito, dzi$ moze zabiera¢ zycie.

Pytania pomocne:

— Czy moje ciato umie rozpoznac spokdj?

— Czy spokdj jest dla mnie bezpieczny, czy podejrzany?

— Czy czuje wine, gdy odpoczywam?

— Czy w mojej rodzinie trzeba byto zawsze by¢ gotowym?

— Czy nadal zyje wedtug alarmu, ktéry powstat w innym czasie?

— Co dzi$ pomaga mi odréznic realne zagrozenie od odziedziczonej czujnosci?”

Wazna mysl:

»Nie musisz lekcewazy¢ historii, aby przesta¢ zy¢ tak, jakby zagrozenie nigdy sie nie skonczyto.
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Dziedziczona bieda, praca i poczucie wartosci

Historia rodziny czesto zapisuje sie w stosunku do pracy i pieniedzy.

Jezeli wczesniejsze pokolenia doswiadczaty biedy, braku, utraty, niestabilnosci albo upokorzenia
spotecznego, psychika rodzinna moze nauczy¢ sie zycia w trybie przetrwania.

Wtedy mogg pojawic sie przekazy:

. Trzeba ciezko pracowa¢, zeby zastuzyé.”
,Nie mozna odpoczywad.”

,Pienigdze tatwo znikaja.”

.Lepiej nie chcie¢ za duzo.”

»,Bogaci ludzie sg zli.”

»Sukces budzi zazdros¢.”

,Bez pracy nie masz wartosci.”

»Nie wolno ryzykowad.”

~Najwazniejsze jest bezpieczenstwo.”

,Przyjemnos¢ jest podejrzana.”
Takie przekazy moga dziata¢ dtugo po tym, jak sytuacja sie zmienita.
Dorosty cztowiek moze:

pracowac ponad sity;

czué wine podczas odpoczynku;

ba¢ sie sukcesu;

sabotowac zarabianie;

wstydzi¢ sie pragnienia komfortu;

nie umied przyjmowag;

zy¢ w napieciu nawet przy stabilnosci;
myli¢ wtasna wartos¢ z produktywnoscia.

To nie znaczy, ze praca, bezpieczenstwo lub rozsgdek sg zte. Problem pojawia sie wtedy, gdy dawny lek
przed brakiem rzadzi catym zyciem.

Pytania pomocne:

— Jak moja rodzina moéwita o pienigdzach?

— Czy odpoczynek byt dozwolony?

— Czy sukces byt powodem dumy, leku czy zazdrosci?
— Czy czuje wartos¢ tylko wtedy, gdy jestem uzyteczny?

— Czy moge szanowac trud moich przodkéw i jednoczesnie nie powtarzac ich przecigzenia?”

Wazna mysl:

»Mozna uszanowac historie ciezkiej pracy, nie czynigc z przecigzenia jedynej drogi do wartosci.
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Dziedziczone role kobiecosci i meskosci

W rodzinach czesto przekazuje sie wyobrazenia o tym, kim ,, powinna” by¢ kobieta i kim ,, powinien” by¢
mezczyzna.

Czasem wprost.

Czasem przez przyktad.

Czasem przez zawstydzenie.

Czasem przez milczenie.

Czasem przez to, komu wolno byto odpoczaé, a kto miat stuzyc.
Przyktadowe przekazy:

,Kobieta musi sie poswiecac.”
,Mezczyzna nie ptacze.”

,Kobieta nie powinna chcie¢ za duzo.”
~Mezczyzna musi by¢ silny.”

,Kobieta ma utrzymywac relacje.”
.Mezczyzna musi zarabiaé.”

,Czutos¢ jest staboscia.”

.Ztos¢ u kobiety jest brzydka.”
~Wrazliwos$¢ u mezczyzny jest wstydliwa.”
»Ambicja u kobiety jest zagrozeniem.”

,Potrzeba pomocy u mezczyzny jest porazka.”
Takie role tworzg cien.

Kobieta moze ukry¢ gniew, ambicje, niezaleznos$¢, seksualnos¢ lub pragnienie odpoczynku.
Mezczyzna moze ukry¢ smutek, lek, czuto$é, bezradnosé, potrzebe bliskosci lub prawo do stabosci.
Kazda osoba, niezaleznie od ptci, moze ukry¢ czesci siebie, ktére nie miescity sie w rodzinnej definicji
~wiasciwego” cztowieka.

Pytania pomocne:

— Jakie role ptciowe widziatem w rodzinie?

— Kto miat prawo do ztosci, a kto nie?

— Kto miat prawo do odpoczynku?

— Kto mégt by¢ staby?

— Kto musiat opiekowac sie innymi?

— Jaka czes¢ siebie ukrytem, aby pasowac do oczekiwan?

— Jak chce definiowac siebie dojrzale, zamiast tylko odziedzicza¢ role?”

Wazna mysl:
,Cien czesto rosnie tam, gdzie zywa osoba musiata zmiesci¢ sie w zbyt waskiej roli.
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Dziedziczona religijnosé, moralnos¢ i poczucie winy

Rodziny przekazujg réwniez moralnos¢, religijnosé¢, duchowosé i wyobrazenia o tym, co jest ,,dobre” albo
,zte”.

Takie przekazy moga dawac:

sens,
wspdlnote,

rytm,

wartosci,

poczucie wiekszego porzadku,

jezyk dobra, troski i odpowiedzialnosci.
Ale moga tez tworzy¢ cien, jesli byty przekazywane gtéwnie przez lek, zawstydzenie lub kontrole.
Wtedy cztowiek moze nauczy¢ sie:

,Moje pragnienia sa zte.”

,Moje ciato jest podejrzane.”

,Gniew jest grzechem, wiec nie wolno mi stawia¢ granic.”
,Odpoczynek jest egoizmem.”

»~Musze zastuzy¢ na mitos¢.”

»Jesli wybiore siebie, skrzywdze innych.”

»Jesli popetnie btad, jestem zty jako osoba.”

~Moja wartos$¢ zalezy od bycia idealnie dobrym.”

Warto odrézni¢ wartosci od leku.

Wartos¢ moze moéwic:

.Chce zy¢ odpowiedzialnie.”

Lek moze méwic:

»Nie wolno mi by¢ cztowiekiem z potrzebami, granicami i btedami.”
Praca z cieniem w tym obszarze polega na pytaniu:

— Jakie przekazy moralne otrzymatem?

— Czy dawaty mi sens, czy gtéwnie lek?

— Czy moje poczucie winy chroni wartos¢, czy powtarza dawny strach?
— Czy myle granice z egoizmem?

— Czy moge zachowad wartosci, nie niszczac siebie wstydem?”

Wazna mysl:

»,Dojrzata moralnos$¢ nie musi wymagac od cztowieka, aby wyrzekt sie catego swojego zycia wewnetrznego.
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Historia migracji, wykorzenienia i przynaleznosci

Nie kazda historia rodziny dzieje sie w jednym miejscu.

Czasem rodzina musiata odejsc.

Czasem zostata przeniesiona.

Czasem wyjechata za praca.

Czasem uciekta przed zagrozeniem.

Czasem zmienita kraj, jezyk, klase spoteczna, miasto albo sposdéb zycia.

Czasem stracita miejsce, ktérego nikt pézniej nie optakat.
Migracja i wykorzenienie mogg zostawi¢ w psychice pytania:

,Gdzie naprawde naleze?”

,Czy moge by¢ soba, jesli musze sie dopasowac?”

,Czy moje pochodzenie jest powodem dumy czy wstydu?”
,Czy musze porzuci¢ czes¢ siebie, aby zostaé przyjetym?”
,Czy awans spoteczny oznacza zdrade rodziny?”

,Czy jezyk mojego domu jest gorszy?”

,Czy moge mieé wiecej niz jedng przynaleznos¢?”
Cieh moze powsta¢ wokét tego, co trzeba byto ukry¢, aby pasowac.

Akcent.

Nazwisko.
Pochodzenie.
Biede.

Wies.

Miasto.

Rodzinne zwyczaje.
Religie.

Jezyk.

Historie rodzicéw.

Dawne miejsce.
Osoba, ktéra dorasta miedzy swiatami, moze mieé szczegdlng wrazliwo$¢, ale tez szczegdlne napiecie.

Moze czué, ze nigdzie nie jest catkiem ,u siebie”.
Moze zmieniac siebie zaleznie od Srodowiska.
Moze wstydzi¢ sie jednej czesci historii i idealizowad inna.

Moze teskni¢ za miejscem, ktérego nawet nie zna osobiscie.
Pytania pomocne:

— Jakie miejsca sg wazne w historii mojej rodziny?

— Czy byta utrata domu, jezyka, statusu lub przynaleznosci?
— Co musiato zostad ukryte, aby sie dopasowac?

— Czy nosze wstyd zwigzany z pochodzeniem?

— Jak moge stworzy¢ przynaleznos$¢, ktéra nie wymaga odrzucenia siebie?”

Wazna mysl:

.Przynaleznos$¢ dojrzewa wtedy, gdy nie wymaga amputowania wtasnej historii.
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Dar i ciezar dziedzictwa

Dziedzictwo nie jest tylko ciezarem.
To prawda, ze rodzina moze przekazywac lek, wstyd, milczenie, zakazy i niewyrazone emocje.
Ale moze przekazywac takze site.

Odpornosc.

Pracowitos¢.

Humor.

Troske.

Wiernos¢.

Umiejetnos¢ przetrwania.
Goscinnos¢.

Zdolnos¢ do tworzenia domu.
Szacunek dla nauki.

Wiez z ziemia.
Duchowos¢.

Odwage.

Rzemiosto.

Muzyke.

Jezyk.

Opowiesci.

Czutos$¢ ukrytg w gestach.

Madros$¢ codziennosci.
Praca z cieniem historii nie polega na odrzuceniu wszystkiego, co byto.
Polega na rozréznieniu:

Co byto darem?

Co byto ciezarem?

Co kiedys chronito, ale dzi$ ogranicza?
Co chce kontynuowac?

Co chce zakonhczy¢?

Co chce przemieni¢?
Przyktad:

Rodzinna pracowito$¢ moze by¢ darem, jesli daje wytrwatos¢.

Moze stac sie ciezarem, jesli odbiera prawo do odpoczynku.

Rodzinna lojalnos¢ moze by¢ darem, jesli buduje wiez.

Moze stac sie ciezarem, jesli zakazuje prawdy.

Rodzinna ostroznos$¢ moze by¢ darem, jesli chroni przed lekkomysinoscia.
Moze stac sie ciezarem, jesli zabrania zycia.

”

Dojrzato$¢ polega na tym, by nie wyrzuca¢ catego dziedzictwa ani nie przyjmowa¢ go bez pytania.

Wazna mysl:
»Nie musisz nies¢ wszystkiego. Mozesz wybraé, co przemienié, co pozegnac i co przyjac¢ jako site.
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Cwiczenie: co niose, co oddaje, co wybieram

To ¢wiczenie pomoze Ci spojrze¢ na dziedzictwo z wiekszym rozréznieniem.

Nie chodzi o odrzucenie rodziny.
Nie chodzi o idealizowanie przesztosci.
Nie chodzi o szukanie winnych.

Chodzi o trzy pytania:

Co niose?
Co moge odda¢?
Co wybieram dalej?

Krok 1 — Co niose?

Zapisz wzorce, ktére czujesz w sobie jako odziedziczone lub przejete:
lek,

wstyd,

pracowitos¢,

czujnosé,

milczenie,

lojalnosé¢,

brak odpoczynku,

trudnos¢ z granicami,

site przetrwania,

humor,

wiare,

troske,

nieufnos¢,

ambicje,

poczucie obowigzku.

Krok 2 — Co jest darem?

Zapisz, ktére elementy dajg Ci site, wartosci, oparcie lub madros¢.
Dokoncz zdanie:

»Z mojej historii chce przyjac jako dar...”

Krok 3 — Co jest ciezarem?

Zapisz, ktére elementy ograniczajg Twoje zycie, relacje, ciato lub prawo do wyboru.
Dokoncz zdanie:

»Nie chce juz nies¢ w tej samej formie...”

Krok 4 — Co moge oddac symbolicznie?

Nie chodzi o zapomnienie. Chodzi o zmiane relacji.

Dokoncz zdanie:

,Oddaje historii to, co nie musi juz kierowa¢ moim zyciem, czyli..."
Krok 5 — Co wybieram?
Zapisz jeden nowy kierunek:

»,Dalej wybieram...”
W moim zyciu chce rozwija¢...”

,Moge uszanowad przesztos¢ i jednoczesnie...”

Formularz do wypetnienia:
,T0, CO niose:

Dar mojego dziedzictwa:
Ciezar mojego dziedzictwa:

To, co oddaje historii:

To, co wybieram dalej:

Jeden maty krok:

Wazna mysl:
,Historia moze by¢ czescia Ciebie, ale nie musi by¢ jedynym autorem Twojej przysztosci.
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Modut 04

Cien kultury i epoki

Kazda epoka méwi cztowiekowi, kim powinien by¢. Cien rosnie tam, gdzie zywa
psychika nie miesci sie w tych oczekiwaniach. Koncepcja: Strona ma wprowadzic¢
temat spotecznego i kulturowego wymiaru cienia. Czytelnik ma zrozumie¢, ze wiele
wewnetrznych konfliktéw nie zaczyna sie wytacznie w rodzinie, ale takze w
szerszym Swiecie: w normach sukcesu, produktywnosci, wygladu, ptci, emocji,
statusu, szczescia i przynaleznosci.
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Epoka jako niewidzialny nauczyciel

Epoka, w ktérej zyjemy, uczy nas kazdego dnia.

Nie zawsze przez jawne zasady.

Czesciej przez obrazy, poréwnania, reklamy, jezyk, tempo pracy, media, oczekiwania i normy.
Epoka méwi:

,BadzZ produktywny.”
,Badz atrakcyjny.”
»,Badz odporny.”

»,Badz szczesliwy.”

.Nie starzej sie.”

»Nie odpoczywaj za dtugo.”
»Nie pokazuj porazki.”
,Buduj marke osobista.”
»Miej kontrole.”
,Rozwijaj sie ciaggle.”
.Nie zostan z tytu.”

»~Twoja warto$¢ musi by¢ widoczna.”
Takie przekazy nie pozostajg na zewnatrz. Z czasem stajg sie glosem wewnetrznym.

Cztowiek moze zacza¢ czué wine, gdy odpoczywa.

Wstyd, gdy nie jest , wystarczajgco” skuteczny.

Lek, gdy nie ma jasnej przysztosci.

Poczucie porazki, gdy jego zycie nie wyglada jak obraz sukcesu.
Odciecie od ciata, bo ciato ma by¢ projektem do poprawiania.
Samotnos¢, bo relacje tez zaczynajg podlegac ocenie i poréwnaniu.

Epoka jest niewidzialnym nauczycielem, poniewaz czesto nie zauwazamy, ze nas uczy.

Dopiero gdy pytamy: ,,Czy to naprawde moje?”, zaczynamy oddziela¢ wtasne pragnienie od zbiorowej
presji.”

Wazna mysl:
.Nie kazdy gtos w Twojej gtowie pochodzi z Twojej historii osobistej. Niektére gtosy nalezg do epoki.
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Cien produktywnosci

W kulturze produktywnosci cztowiek tatwo zaczyna wierzy¢, ze jest tyle wart, ile robi.

Wtedy odpoczynek staje sie wina.

Powolnos¢ staje sie staboscia.

Bezczynnos¢ staje sie zagrozeniem.

Zatrzymanie staje sie porazka.

Ciato staje sie narzedziem do utrzymania wydajnosci.
Relacje stajg sie zadaniami do zarzadzania.

Rozwdj staje sie kolejnym obowigzkiem.
Cien produktywnosci zawiera wszystko, co nie pasuje do obrazu cztowieka stale skutecznego.

Zmeczenie.

Potrzebe snu.
Niepewnos¢.
Bezradnos¢.

Zabawe.
Kontemplacje.

Czas bez celu.
Czutosc.

Zatobe.

Powolne dojrzewanie.

Prawo do bycia w procesie.
Cztowiek zyjgcy pod wptywem tego cienia moze pytac:

,Czy zastuguje na odpoczynek, jesli jeszcze wszystkiego nie zrobitem?”
»,Czy mam wartos¢, gdy nie jestem przydatny?”

,Czy moge zwolni¢ bez poczucia, ze przegrywam?”

,Czy moje ciato ma prawo do granic?”

,Czy moja dusza potrzebuje czasu, ktérego nie da sie zmierzy¢ produktywnoscig?”
Praca z cieniem produktywnosci nie oznacza rezygnacji z dziatania.
Oznacza odzyskanie cztowieczehstwa tam, gdzie dziatanie stato sie jedyna miarg wartosci.”

Wazna mysl:

.Nie jestes projektem do niekonczacej sie optymalizacji. Jestes zywym cztowiekiem z rytmem, granicami i
potrzeba odpoczynku.
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Cien sukcesu i porazki

Kazda kultura tworzy obraz sukcesu.

Méwi, co jest godne podziwu.
Co pokazuje wartos¢.

Co zastuguje na uznanie.

Co mozna pokaza¢ innym.

Co nalezy ukry¢ jako porazke.
Problem zaczyna sie wtedy, gdy cztowiek myli wtasne zycie z cudzym wzorem.

Moze pragngc rzeczy, ktérych naprawde nie chce.

Moze wstydzic sie zycia, ktére jest ciche, ale prawdziwe.
Moze bac sie porazki tak bardzo, ze przestaje prébowac.
Moze ukrywad proces, bo kultura nagradza tylko wynik.
Moze czu¢, ze musi by¢ widoczny, cho¢ potrzebuje gtebi.

Moze czu¢, ze sukces oddzieli go od rodziny lub dawnych relacji.
Cien sukcesu moze zawierac:

lek przed zazdroscia;

lek przed oceng;

lek przed odpowiedzialnoscia;

wstyd przed pragnieniem wiecej;

poczucie winy wobec tych, ktérzy nie mieli szans;

obawe, ze sukces wymaga porzucenia siebie.
Cien porazki moze zawierad:

wstyd;

zamrozenie;

perfekcjonizm;

unikanie préb;

poréwnywanie;

przekonanie, ze btad odbiera wartos¢.

Pytania pomocne:

— Czy moja definicja sukcesu naprawde nalezy do mnie?

— Czego boje sie bardziej: porazki czy tego, ze inni jg zobaczg?

— Jakiego sukcesu pragne z gtebi, a jakiego tylko dlatego, ze epoka go nagradza?
— Czy pozwalam sobie na proces bez natychmiastowego wyniku?”
Wazna mysl:

»,Sukces bez kontaktu ze sobg moze stac sie kolejng maska. Porazka bez wstydu moze stac sie czesScig
nauki.
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Cien ciata w kulturze obrazu

Kultura obrazu uczy nas patrze¢ na ciato z zewnatrz.

Jak wyglada?

Czy pasuje?

Czy jest atrakcyjne?

Czy jest mtode?

Czy jest wystarczajgco sprawne?
Czy jest zgodne z norma?

Czy zastuguje na pokazanie?

W takim swiecie ciato fatwo przestaje by¢ miejscem zycia, a staje sie projektem do poprawiania.
Cztowiek moze zaczg¢ pytac:

»Jak wygladam?”

zamiast:

,Co czuje?”

,Czego potrzebuje?”

,Czy jestem zmeczony?”
,Czy oddycham swobodnie?”
»,Czy moje ciato méwi ,nie”?”

,Czy moje ciato jest bezpieczne?”
Cien ciata moze zawierac:

wstyd;

naturalne starzenie;
zmeczenie;
przyjemnos¢;
seksualnos¢;
granice;

potrzebe odpoczynku;
chorobe;
niedoskonatos¢;
zmystowos¢;

brak kontroli;

zywe odczuwanie.

Praca z cieniem ciata polega na odzyskaniu perspektywy od wewnatrz.
Nie tylko:

»Jak moje ciato jest widziane?”

Ale:

»Jak ja mieszkam w swoim ciele?”

Pytania pomocne:

— Czy czesciej oceniam ciato, niz go stucham?

— Czy moje ciato ma prawo do zmeczenia?

— Czy poréwnuje sie z obrazami, ktére nie pokazujg petnej rzeczywistosci?
— Czy ciato jest dla mnie domem, narzedziem czy przeciwnikiem?

— Jaki maty gest troski moge dzi$ dac ciatu bez warunku poprawy wygladu?”

Wazna mysl:

,Ciato nie jest tylko obrazem. Jest miejscem, w ktérym dzieje sie Twoje zycie.
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Cien emocji w spoteczenstwie kontroli

W wielu przestrzeniach spotecznych emocje sa tolerowane tylko wtedy, gdy sa wygodne.

Rados¢ — tak, jesli nie jest zbyt gtosna.

Smutek — tak, jesli szybko mija.

Gniew — raczej nie, chyba ze jest dobrze ukryty.
Lek — tak, jesli nie przeszkadza w pracy.

Zatoba — tak, ale tylko przez okreslony czas.

Bezradnos$¢ — najlepiej zamieni¢ jg od razu w plan dziatania.
Spoteczenstwo kontroli uczy:

»panuj nad soba”;
,hie pokazuj za duzo”;
,badZ profesjonalny”;
,hie dramatyzuj”;
»mys| pozytywnie”;
.dziataj dalej”;

,hie obcigzaj innych”;

,opanuj emocje”.
Kontrola moze by¢ potrzebna. Nie kazdg emocje nalezy wyraza¢ w kazdej sytuacji.
Ale gdy kontrola staje sie jedyna mozliwoscia, emocje trafiajg do cienia.

Smutek staje sie zmeczeniem.
Gniew staje sie napieciem.

Lek staje sie perfekcjonizmem.
Wstyd staje sie wycofaniem.
Zatoba staje sie pustka.
Pragnienie staje sie zazdroscia.

Pytania pomocne:

— Ktére emocje uwazam za ,nieprofesjonalne”, ,stabe” lub , niepotrzebne”?
— Czy pozwalam sobie czu¢, gdy nikt nie patrzy?

— Czy kontrola naprawde mnie chroni, czy juz mnie odcina?

— Gdzie moge stworzy¢ bezpieczne miejsce na emocje bez chaosu?

— Czy dojrzato$¢ moze oznaczaé uznanie emocji, a nie tylko jej ukrywanie?”

Wazna mysl:

»Emocja ukryta dla wygody swiata czesto wraca jako ciezar noszony samotnie.
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Cien relacji w epoce porédwnania

Relacje coraz czesciej dzieja sie nie tylko miedzy ludZmi, ale takze w tle poréwnan.

Kto ma lepszy zwigzek?
Kto ma wiecej przyjaciét?
Kto jest bardziej kochany?
Kto wyglada szczesliwiej?
Kto zyje ciekawiej?

Kto ma rodzine, podréze, dom, ciato, sukces, bliskos$¢, ktérych ja nie mam?
Poréwnanie moze uruchamia¢ cien.

Zazdrosc.

Wstyd.

Lek przed byciem niewystarczajgcym.
Pragnienie bycia widzianym.

Poczucie samotnosci.

Ukryta rywalizacje.

Trudnos$¢ w cieszeniu sie cudzym dobrem.

Podejrzenie, ze moje zycie jest za mate.
W epoce poréwnania tatwo zapomnieé, ze widzimy fragmenty, nie catos¢.

Widzimy zdjecie, nie codziennos¢.

Widzimy efekt, nie historie.

Widzimy usmiech, nie rozmowy po konflikcie.
Widzimy sukces, nie cene.

Widzimy bliskos$¢, nie leki, ktére tez tam istnieja.

Cien relacji pojawia sie, gdy zaczynamy mierzy¢ wiasng mito$¢, przyjazn lub zycie obrazem cudzego
fragmentu.

Pytania pomocne:

— Z kim najczesciej sie poréwnuje?

— Co czuje po takim poréwnaniu: zazdros¢, wstyd, smutek, pragnienie?

— Jaka ukrytg potrzebe pokazuje ta reakcja?

— Czy moje relacje potrzebuja poprawy, czy ja potrzebuje mniej poréwnania?

— Jak wygladataby relacja przezywana od $rodka, a nie oceniana z zewnatrz?”

Wazna mysl:

,Poréwnanie czesto pokazuje nie tylko brak. Moze pokazad pragnienie, ktére prosi o uczciwe miejsce.
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Cien informacji i przeciazenia

Zyjemy w epoce nadmiaru informacji.

Wiadomosci.

Opinie.

Powiadomienia.

Analizy.

Obrazy.

Komentarze.

Kryzysy.

Porady.

Ostrzezenia.

Historie innych ludzi.
Niekonczgace sie tresci.
Psychika nie zawsze nadaza za iloScig bodzcéw.
Moze pojawic sie:

— state napiecie;

— lek bez wyraZznego Zrédta;
— trudnos¢ z decyzja;

— poczucie winy, ze nie wiemy wystarczajgco;
— zmeczenie empatyczne;
— odciecie;

— cynizm;

— rozproszenie;

— potrzeba kontroli;

— utrata kontaktu z wtasnym rytmem.
Cien informacji polega na tym, ze wiedza nie zawsze staje sie madroscia.
Mozemy wiedzie¢ coraz wiecej, a czu¢ coraz mniej kontaktu ze soba.

Mozemy $ledzi¢ swiat, ale traci¢ wtasne ciato.
Mozemy analizowac wszystko, ale nie umie¢ ustysze¢ wtasnej potrzeby.

Mozemy mieé dostep do tysiecy gtoséw, ale nie zna¢ wtasnego.
Pytania pomocne:

— Jak moje ciato reaguje na nadmiar informacji?

— Czy po kontakcie z treSciami czuje jasnos$¢ czy przecigzenie?
— Czy szukam informacji, aby zrozumie¢, czy aby uspokoi¢ lek?
— Czy mam miejsce na cisze bez natychmiastowego bodzca?

— Jakie informacje naprawde wspierajg moje zycie, a jakie tylko karmig czujnos¢?”

Wazna mysl:

»Nie kazda informacja poszerza swiadomosé. Niektére tylko przeciagzajg system, ktéry potrzebuje ciszy.
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Cien zbiorowy a odpowiedzialnos¢ osobista

Nie zyjemy poza kultura.

JesteSmy ksztattowani przez jezyk, media, rodzine, klase spoteczng, religie, edukacje, historie, ekonomie,
normy ptciowe, ideaty sukcesu i leki epoki.

To wszystko moze tworzy¢ cieh zbiorowy.
Cien zbiorowy zawiera to, czego spoteczenstwo nie chce widzie¢ w sobie:

przemoc ukrytg pod porzadkiem;

samotnos$¢ ukryta pod sukcesem;

wyczerpanie ukryte pod produktywnoscia;

wstyd ukryty pod idealnym obrazem;

nieréwnos¢ ukryta pod narracjg, ze kazdy ma takie same szanse;
lek ukryty pod kontrolg;

ciato ukryte pod wygladem;

smutek ukryty pod pozytywnoscig.

Ale swiadomos¢ wptywu kultury nie oznacza braku odpowiedzialnosci.
Mozemy powiedzied:

,Zostatem uksztattowany przez pewne wzorce.”

| jednoczesnie:

~Moge zobaczy¢, jak je powtarzam.”

~Moge sprawdzi¢, komu one stuza.”

~Moge wybrac inny jezyk.”

»,Moge nie przenosi¢ dalej zawstydzania.”

,Moge inaczej traktowac ciato.”

~Moge tworzy¢ relacje mniej oparte na poréwnaniu.”

~Moge odpoczywad bez pogardy dla siebie.”
Odpowiedzialno$¢ osobista nie oznacza, ze wszystko jest Twoja wina.
Oznacza, ze tam, gdzie pojawia sie Swiadomos¢, moze pojawic sie wybor.”

Wazna mysl:

»Nie jestes winny wszystkim wzorcom, ktére odziedziczytes$ z kultury. Ale mozesz sta¢ sie odpowiedzialny za
to, ktérych nie chcesz juz powtarzad.
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Cwiczenie: jakie gtosy epoki Zzyja we mnie?

To ¢wiczenie pomoze Ci rozpoznad, jakie gtosy epoki staty sie Twoim wewnetrznym gtosem.
Nie chodzi o odrzucenie $wiata. Chodzi o rozréznienie.

Krok 1 — Zapisz gtosy epoki

Dokoncz zdania:

»Musze by¢..."”

»Nie wolno mi...”
»,Powinienem juz...”
»Jesli nie osiagne..., to...”

,Moje ciato powinno...”

»,Moje zycie powinno wygladac¢ jak...”
,Nie moge pokazad...”

Krok 2 — Rozpoznaj obszar presji
Zaznacz, czego dotyczy kazdy gtos:

sukcesu,

wygladu,

pieniedzy,

relacji,

produktywnosci,

wieku,

ciata,

emocji,

statusu,

szczescia,

poréwnan,

rozwoju osobistego.

Krok 3 — Sprawdz reakcje ciata
Przy kazdym zdaniu zapytaj:

,Co moje ciato czuje, gdy w to wierze?”
napiecie,

ciezar,

wstyd,

lek,

presje,

pustke,

mobilizacje,

odciecie.

Krok 4 — Oddziel presje od wartosci
Dokoicz zdanie:

,Pod tg presjg moze by¢ wartos¢...”
Przyktad:

Presja: ,Musze by¢ zawsze produktywny.”
Mozliwa wartos¢: ,,Chce zy¢ odpowiedzialnie i tworzy¢.”

Nowe zdanie: ,Moge dziata¢ odpowiedzialnie bez odbierania sobie prawa do odpoczynku.
Krok 5 — Napisz wtasne zdanie

Dokoncz:

»Zamiast gtosu epoki wybieram zdanie...”

Formularz do wypetnienia:
,,Gtos epoki:

Obszar presji:

Reakcja ciata:

Mozliwa wartos$¢ pod spodem:
Moje nowe zdanie:

Jeden maty wybor:

Wazna mysl:

,Nie kazdy gtos, ktéry brzmi nowoczesnie, prowadzi do zycia w zgodzie ze soba.
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Modut 05

Praktyki pracy z historiag osobista i
rodzinna

Nie pracujemy z historig po to, by zosta¢ w przesztosci. Pracujemy z nig po to, by
odzyskac¢ wybér w terazniejszosci. Koncepcja: Strona ma zapowiadac praktyczny
etap e-booka. Czytelnik otrzyma narzedzia do mapowania historii osobistej,
rodzinnych zdan, rél, powtarzajacych sie wzorcéw, milczen, daréw, ciezaréw i
nowych decyzji.
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Zasady bezpiecznej pracy z historia

Praca z historig wymaga delikatnosci.

Nie wszystko trzeba zobaczy¢ od razu.

Nie wszystko trzeba nazwac¢ natychmiast.

Nie wszystko trzeba wyjasnic¢ jedng przyczyna.

Nie wszystko, co czujemy, jest dowodem na konkretny fakt.

Dlatego zanim wejdziesz w praktyki, pamietaj o kilku zasadach:

1. Nie wymuszaj wspomnien

Jezeli czego$ nie pamietasz, nie twérz historii na site. Mozesz pracowac z reakcja, emocjg i wzorcem bez
pewnosci co do zrédta.

2. Odrézniaj fakt od interpretacji

Fakt: ,W domu nie rozmawiato sie o0 emocjach.”

Interpretacja: ,,.By¢ moze nauczytem sie ukrywa¢ smutek.”

3. Pracuj krétko

Kilka minut refleksji moze by¢ wystarczajgce. Dtuzej nie zawsze oznacza gtebiej.

4. Zatrzymaj sie przy przecigzeniu

Jezeli pojawia sie panika, silny lek, odciecie, intensywny wstyd lub poczucie utraty oparcia, przerwij
praktyke.

5. Wracaj do terazniejszosci

Rozejrzyj sie po pokoju, nazwij piec¢ rzeczy, ktére widzisz, poczuj stopy na podtodze i przypomnij sobie
aktualnag date.

6. Szukaj wsparcia przy trudnych tematach

Jezeli historia dotyczy traumy, przemocy, gtebokiego wstydu, zatoby lub silnego cierpienia, warto pracowac
ze specjalista.

Najwazniejsza zasada:

~Moge szanowa¢ prawde bez przemocy wobec siebie.”

Wazna mysl:

,Bezpieczna praca z historig nie polega na wydobyciu wszystkiego. Polega na odzyskaniu kontaktu z tym, co
mozna dzi$ unies¢.
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Praktyka: moja o$ czasu psychicznego

0O$ czasu psychicznego pomaga zobaczy¢, jak pewne reakcje i role rozwijaty sie w Twojej historii.

Nie musisz pamietac¢ wszystkiego. Nie musisz wpisywac wydarzen idealnie. Wystarczy zaczg¢ od tego, co jest dostepne.
Instrukcja:

Krok 1 — Narysuj prosta linie

Na poczatku zaznacz dziecifnstwo.
Potem okres dorastania.
Potem dorostosc.

Na koncu punkt: ,dzis".

Krok 2 — Zaznacz wazne okresy

Nie tylko wydarzenia. Rdwniez atmosfere.
Przyktady:

,Czas ciszy w domu”;

,Czas duzej odpowiedzialnosci”;
»Czas samotnosci”;

,Czas zmian”;

»Czas straty”;

,Czas bycia grzecznym”;

»Czas udowadniania wartosci”;

,Czas ukrywania emocji”.
Krok 3 — Zaznacz role
Przy kazdym okresie dopisz:

,Wtedy musiatem by¢...”
,Wtedy nie wolno mi byto...”

,Wtedy nauczytem sie...”
Krok 4 — Zaznacz emocje w cieniu
Dopisz, ktére emocje miaty najmniej miejsca:

gniew,
smutek,

lek,

wstyd,
rados¢,
pragnienie,
odpoczynek,
czutosé,

bezradnosc.

Krok 5 — Zaznacz dzisiejsza reakcje

Zapytaj:

,Ktére reakcje z tamtych okreséw nadal dziatajag we mnie dzisiaj?”
Przyktad:

Okres: ,dziecinstwo — trzeba byto by¢ spokojnym.”
Rola: ,ten, ktéry nie sprawia probleméw.”
Emocja w cieniu: ,gniew.”

"o

Dzisiejsza reakcja: ,trudno mi powiedzie¢ ,nie".

Wazna mysl:

,0$ czasu nie zamyka Cie w przeszitosci. Pomaga zobaczy¢, skad przyszty reakcje, ktére dzi$ mozna zaczaé wybieraé inaczej.

42 | Cieh — Nieswiadomos¢ w czasie i historii



Praktyka: stare zdania i nowe odpowiedzi

Stare zdania potrafig dziata¢ dtugo po tym, jak przestaliSmy je stysze¢ na zewnatrz.
Moga brzmiec jak wtasne mysli:

.Nie przesadzaj.”

,Nie pokazuj stabosci.”

,Nie pro$ o pomoc.”

.Nie wychylaj sie.”

»Musisz by¢ silny.”

»Nie wolno Ci odpocza¢.”

.Nie réb probleméw.”

,Nie méw prawdy, jesli komus bedzie trudno.”
»~Musisz zastuzy¢.”

,Nie potrzebuj za duzo.”

Ta praktyka pomaga stworzy¢ dorosta odpowiedz.
Krok 1 — Zapisz stare zdanie

Wybierz jedno zdanie, ktére nadal dziata w Twoim zyciu.
Krok 2 — Zobacz jego zrédto

Dokoncz:

,To zdanie mogto pochodzi¢ z...”

,Styszatem je wprost lub czutem w atmosferze...”
Krok 3 — Sprawdz jego koszt
Dokoncz:

,Kiedy wierze w to zdanie, rezygnuje z...”

,To zdanie spycha do cienia moja...”
Krok 4 — Znajdz pierwotna funkcje
Zapytaj:

,Czy to zdanie kiedys$ prébowato mnie chronié¢?”

,Przed czym?”

Krok 5 — Napisz nowa odpowiedz

Nowa odpowiedz nie musi by¢ przeciwienstwem starego zdania. Powinna by¢ dojrzalsza.
Przyktad:

Stare zdanie: ,Nie pro$ o pomoc.”
Koszt: samotnos¢ i przecigzenie.
Mozliwa funkcja: ochrona przed odrzuceniem.

Nowa odpowiedz: ,Moge wybiera¢ zaufane osoby i prosi¢ o wsparcie bez utraty godnosci.”
Inny przyktad:

Stare zdanie: ,Nie wychylaj sie.”

Nowa odpowiedz: ,Moge by¢ widoczny stopniowo, bez porzucania bezpieczehstwa.”
Formularz:

,Stare zdanie:
Mozliwe Zrédto:

Koszt tego zdania:

Co spychato do cienia:
Jak prébowato chroni¢:

”

Moja nowa odpowiedz:

Wazna mysl:

,Nowe zdanie nie usuwa historii, ale moze przestac¢ pozwalac jej méwi¢ ostatnim stowem.
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Praktyka: list do mtodszej czesci siebie

W Tobie moze istnie¢ mtodsza czes¢, ktéra kiedy$s musiata nauczyd sie przetrwad.

Cze$¢, ktéra milczata.

Cze$¢, ktéra byta grzeczna.

Cze$¢, ktéra stata sie silna za wczesnie.

Czes¢, ktéra chowata smutek.

Czes¢, ktéra bata sie gniewu.

Czes¢, ktéra nie prosita.

Czed¢, ktéra prébowata zastuzyd.

Cze$¢, ktéra uwierzyta, ze musi by¢ inna, zeby zosta¢ kochana.

Ta praktyka nie wymaga doktadnego wspomnienia. Mozesz pisa¢ do mtodszej czesci siebie jako do
symbolicznej czesci psychiki.

Instrukcja:

Krok 1 — Wybierz wiek lub okres

Moze to by¢ dziecko, nastolatek albo mtodsza wersja Ciebie z trudnego momentu.
Krok 2 — Zacznij od uznania

.Widze, ze wtedy musiates...”
,Widze, ze nauczytas sie...”

,Widze, ze nie byto tatwo...”
Krok 3 — Nazwij role

,Musiates by¢...”
,Musiatas ukry¢...”

»~Nauczytes sie nie pokazywac...
Krok 4 — Daj nowe zdanie

,Dzi$ nie musisz juz nies¢ tego sam.”
,Twoje emocje miaty sens.”
,To nie byta Twoja wina, ze potrzebowates ochrony.”

~Mozemy teraz szuka¢ innych sposobdéw.”
Krok 5 — Zakoncz bez presji
,Nie musimy wszystkiego rozumiec¢ dzis. Wystarczy, ze zaczynam Cie stysze¢.”

Wazna mysl:

,List do mtodszej czesci siebie nie zmienia przesztosci. Moze jednak zmieni¢ sposéb, w jaki dzi$ jg w sobie
nosisz.
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Praktyka: drzewo wptywow

Drzewo wptywow nie jest zwyktym drzewem genealogicznym.

Nie chodzi tylko o to, kto byt czyim rodzicem, dziadkiem lub krewnym.
Chodzi o pytanie:

,Kto i co uksztattowato méj sposéb przezywania siebie?”

Instrukcja:

Krok 1 — Narysuj pien

W pniu wpisz swoje imig lub stowo ,ja”.

Krok 2 — Korzenie: wptywy rodzinne

W korzeniach wpisz:

osoby, ktére miaty wptyw;
rodzinne zdania;
milczenia;

leki;

wstyd;

wartosci;

straty;

tradycje;

role.
Krok 3 — Gatezie: wptywy kultury i epoki
W gateziach wpisz:

szkote,

religie lub Swiatopoglad,
media,

normy pfciowe,

oczekiwania sukcesu,
spoteczne poréwnania,

prace,

kulture produktywnosci,
historie kraju lub miejsca.
Krok 4 — Liscie: moje reakcje dzisiaj
W lisciach wpisz:

reakcje, ktére zauwazasz dzis;
leki;

pragnienia;

talenty;

trudnosci;

granice;

powtarzajgce sie role.
Krok 5 — Owoce: swiadome wybory
W owocach wpisz:

,Chce kontynuowad...”
,Chce przemieni¢...”
.Chce zakonczyc...”

,Chce rozwija¢...”
Przyktad:

Korzen: ,Nie méw o problemach.”

Lis¢: ,Milcze w relacjach.”

Owoc: ,Chce uczy¢ sie méwic¢ prawde wczesniej i spokojniej.”
Wazna mysl:

.Drzewo wptywéw pokazuje, ze nie jeste$ oderwany od historii. Pokazuje tez, ze mozesz wyda¢ nowe owoce.
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Praktyka: rozmowa z odziedziczonym lekiem

Niektére leki brzmia tak, jakby byty starsze od nas.
Mogg méwic:

.Nie ryzykuj.”

.Nie ufaj.”

»Nie ciesz sie za bardzo.”

»Nie pokazuj sukcesu.”

»Nie odchodz od rodziny.”

,Nie méw prawdy.”

»,Nie odpoczywaj.”

»Nie potrzebuj.”

»,Nie zmieniaj niczego, bo bedzie gorzej.”

Ta praktyka pomaga porozmawiaé z lekiem, zamiast pozwoli¢ mu prowadzi¢ wszystko.
Krok 1 — Nazwij lek

Dokoncz zdanie:

,Lek méwi mi, ze...”

Krok 2 — Sprawdz jego mozliwa historie

Dokoncz:

.Ten lek moze by¢ zwigzany z..."”
,By¢ moze moja rodzina nauczyta sie ba¢...”

,By¢ moze ten lek kiedy$ miat chroni¢ przed...”
Krok 3 — Zapytaj lek

.Przed czym prébujesz mnie ochroni¢?”

,Czego boisz sie najbardziej?”

,Czy méwisz o terazniejszosci, czy o dawnej historii?”
»Jakie fakty mamy dzisiaj?”

,Czego potrzebujesz, aby troche odpusci¢?”

Krok 4 — Daj dorosta odpowiedz

Przyktad:

Lek: ,Nie pokazuj sukcesu, bo ludzie Cie odrzuca.”

Dorosta odpowiedz: ,,Rozumiem, ze widocznos$¢ mogta by¢ kiedys niebezpieczna. Dzisiaj moge wybierad,
komu i jak pokazuje swoje osiggniecia.”

Krok 5 — Wybierz maty krok
Nie musisz robi¢ rewolucji. Wybierz jeden krok, ktéry sprawdza terazniejszos¢.”

Wazna mysl:
,Odziedziczony lek moze by¢ wystuchany, ale nie musi by¢ jedynym doradca przysztosci.
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Praktyka: rozréznienie daru i ciezaru

Historia rzadko jest tylko dobra albo tylko zta.
Ten sam przekaz moze mieé w sobie dar i ciezar.
Przyktady:

Pracowitos¢
Dar: wytrwato$¢, odpowiedzialno$¢, zdolnos¢ budowania.

Ciezar: przecigzenie, wina podczas odpoczynku, wartos¢ zalezna od pracy.

Lojalnos¢
Dar: wiez, pamie¢, troska, bycie obecnym.

Ciezar: milczenie, brak granic, zakaz odejscia od wzorca.

Ostroznos¢
Dar: roztropnos¢, przewidywanie, bezpieczenstwo.

Ciezar: lek przed zmiana, brak zaufania, zycie w czujnosci.

Sita
Dar: odpornos$¢, samodzielno$é, zdolnos¢ przetrwania.

Ciezar: samotnos$¢, brak proszenia o pomoc, ukrywanie smutku.
Instrukcja:

Krok 1 — Wybierz jeden rodzinny lub kulturowy przekaz
Na przyktad: ,trzeba by¢ silnym”.

Krok 2 — Wypisz jego dar

. Ten przekaz dat mi...”

Krok 3 — Wypisz jego ciezar

.,Ten przekaz kosztowat mnie...”

Krok 4 — Zdecyduj, co chcesz zachowa¢

»,Chce zachowad...”

Krok 5 — Zdecyduj, co chcesz przemieni¢é

»Nie chce juz, aby ten przekaz oznaczat...”

Przyktad:

Przekaz: ,trzeba by¢ silnym.”

Dar: ,,umiem przetrwa¢ trudne chwile.”
Ciezar: ,nie prosze o pomoc.”
Zachowuje: ,,odpornosc.”

Przemieniam: ,samotnos¢.”

Wazna mysl:
»Dojrzatos¢ nie polega na odrzuceniu catej historii. Polega na $wiadomym wyborze, co ma zy¢ dalej.

47 | Cieh — Nieswiadomos¢ w czasie i historii



Praktyka: nowa linia przysztosci

Po pracy z historig przychodzi pytanie o przysztos¢.

Nie chodzi o idealny plan.
Nie chodzi o odciecie sie od przesztosci.

Nie chodzi o obietnice, ze nigdy nie wrécisz do starego wzorca.
Chodzi o Swiadomy kierunek.

Instrukcja:

Krok 1 — Nazwij wzorzec, ktéry chcesz przerwac
Dokoncz:

»Nie chce juz automatycznie powtarzacd...”

Przyktady:

milczenia;
przecigzenia;
wstydu;

braku granic;
czujnosci;
poréwnywania;
ukrywania pragnien;
zycia tylko dla pracy;

leku przed widocznoscia.

Krok 2 — Nazwij jakosé, ktéra chcesz rozwijaé
Dokoncz:

,Chce rozwijac...”

Przyktady:

spokojne granice;

prawo do odpoczynku;
uczciwy gtos;

czuto$¢ wobec siebie;

zaufanie do wtasnego tempa;
relacje bez ciaggtego ratowania;
odwage pragnienia;

widocznos$¢ bez zdrady siebie.
Krok 3 — Wybierz jedno nowe zdanie
Przyktady:

,Moge uszanowac historie i wybra¢ inaczej.”
.Nie musze nies¢ wszystkiego, co odziedziczytem.”
»Moje zycie moze by¢ kontynuacja daru, nie ciezaru.”

»,Moge przerwaé wzorzec matym krokiem.”
Krok 4 — Wybierz jeden konkretny krok na tydzien
Nie wielka zmiana. Jeden gest.

powiedzie¢ prawde wczesniej;
odpoczaé bez usprawiedliwienia;
zapisac stare zdanie;

odméwié matej rzeczy;
porozmawiac z kims$ zaufanym;
zauwazy¢ poréwnanie;

sprawdzi¢, czy lek méwi o teraz.”

Wazna mysl:
.Przysztos¢ zaczyna sie nie wtedy, gdy przesztos$¢ znika, ale wtedy, gdy przestaje decydowaé za Ciebie automatycznie.
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Plan 7 dni pracy z historia i cieniem

Ten plan pomaga wejs¢ w prace z historig krok po kroku.
Wystarczy 10-15 minut dziennie.

Jezeli ktérys dzien jest zbyt trudny, zréb przerwe. Mozesz wréci¢ do terazniejszosci, poczud stopy na
podtodze i przypomniec sobie: ,jestem tutaj, dzis".

Dzieh 1 — O$ czasu psychicznego

Zapisz trzy okresy zycia i przy kazdym dopisz:

,Wtedy musiatem by¢..."”

Dzieh 2 — Stare zdanie
Wybierz jedno rodzinne lub kulturowe zdanie, ktére nadal dziata. Zapisz:

,Kiedy wierze w to zdanie, rezygnuje z...”

Dzieh 3 — Rola rodzinna

Dokoncz:

W rodzinie najczesciej bytem tym, ktéry...”
Nastepnie dopisz:

,Poza tg rolag moge by¢ tez...”

Dzieh 4 — Dar i ciezar

Wybierz jeden przekaz rodzinny. Zapisz jego dar i jego koszt.

Dzieh 5 — Gtos epoki
Dokoncz:

,Epoka moéwi mi, ze musze...”
Nastepnie dopisz:

~Moja swiadoma odpowiedzZ brzmi..."”

Dzien 6 — Odziedziczony lek

Zapisz jeden lek i zapyta;j:

,Czy ten lek méwi o terazniejszosci, czy o dawnej historii?”
Dziehh 7 — Nowa linia przysztosci

Dokofcz cztery zdania:

,Nie chce juz automatycznie powtarza¢...”

,Chce rozwijac...”

,Moje nowe zdanie brzmi...”

LJednym matym krokiem bedzie...”

Wazna mysl:

»,Siedem dni nie zmienia catej historii. Moze jednak rozpocza¢ nowa relacje z tym, co zostato odziedziczone.
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Modut 06

Integracja historii i przysztosci

Nie wybieramy poczatku naszej historii. Mozemy jednak uczy¢ sie wybiera¢, co z nig
zrobimy dalej. Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ domkniecie catego e-booka.
Integracja oznacza tu potaczenie trzech wymiaréw: tego, co osobiste, tego, co

rodzinne, i tego, co kulturowo-historyczne, aby czytelnik mégt zy¢ mnie;j
automatycznie, a bardziej Swiadomie.
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Co oznacza integracja historii?

Integracja historii nie oznacza, ze wszystko stanie sie jasne.

Nie oznacza, ze poznasz kazdy fakt.

Nie oznacza, ze zrozumiesz kazda reakcje.

Nie oznacza, ze przesztos¢ przestanie mie¢ znaczenie.

Nie oznacza, ze musisz usprawiedliwi¢ wszystko, co byto trudne.

Nie oznacza, ze musisz odcig¢ sie od rodziny, kultury lub wiasnych wspomnien.
Integracja oznacza co$ bardziej dojrzatego:

widze, ze moja reakcja ma historie;

rozumiem, ze nie wszystko zaczeto sie ode mnie;

potrafie odrézni¢ fakt od interpretacji;

rozpoznaje rodzinne i kulturowe przekazy;

widze, jakie role petnitem;

nazywam, co byto darem, a co ciezarem;

przestaje myli¢ lojalnos¢ z automatycznym powtarzaniem;

zaczynam tworzy¢ wtasng odpowiedz.

Integracja historii to zdanie:

,To miato wptyw na mnie, ale nie musi juz catkowicie decydowac za mnie.”
Przyktad:

Dawniej: ,Zawsze musze by¢ silny.”

Integracja: ,Bycie silnym byto kiedy$ sposobem przetrwania. Dzi$ moge zachowac odpornos¢ i jednoczesnie
uczy¢ sie prosi¢ o wsparcie.”

Dawniej: ,Nie wolno méwi¢ o trudnych rzeczach.”

Integracja: ,Milczenie mogto chroni¢ rodzine przed bélem, ale dzi$ moge szukad bezpiecznego jezyka dla
prawdy.”

Dawniej: ,,Musze pracowac ponad sity, zeby mie¢ wartos¢.”

Integracja: ,,Szanuje historie wysitku, ale moja wartos¢ nie musi zaleze¢ od przecigzenia.”
Integracja nie usuwa przesztosci.
Zmienia Twoja relacje z przesztoscia.”

Wazna mysl:

,Historia zintegrowana nie znika. Przestaje dziata¢ wytgcznie z ukrycia.
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Lojalnos¢, ktora nie wymaga powtarzania

Jednym z najtrudniejszych miejsc w pracy z historig jest lojalnos¢.
Czes$¢ nas moze czud:

»Jesli wybiore inaczej, zdradze rodzine.”

»Jesli odpoczne, zdradze tych, ktérzy musieli ciezko pracowad.”
»Jesli bede szczesliwy, zdradze tych, ktérzy cierpieli.”

»Jesli powiem prawde, zniszcze obraz rodziny.”

,Jesli odniose sukces, oddale sie od swoich.”

»Jesli przerwe milczenie, przestane nalezed.”

Ale lojalnos¢ nie musi oznaczad powtarzania bélu.

Mozna uszanowa¢ cierpienie poprzednich pokolen i nie kontynuowad cierpienia jako dowodu mitosci.
Mozna pamietac o trudzie rodziny i nie pracowac ponad sity.

Mozna uzna¢ straty i pozwoli¢ sobie na rados¢.

Mozna kochad rodzine i mie¢ granice.

Mozna szanowac przesztos¢ i nie pozwalac jej zabieraé przysztosci.

Dojrzata lojalno$¢ moze brzmied:

,Widze, co byto trudne.”

»,Szanuje to, co pomogto przetrwad.”

»Nie musze jednak nies¢ wszystkiego w tej samej formie.”
~Moge przemieni¢ ciezar w Swiadomos¢.”

~Moge zakonczy¢ wzorzec bez pogardy wobec historii.”
Pytania pomocne:

— Co w moim zyciu powtarzam z lojalnosci?

— Czy boje sie zmiany, bo mogtaby oznacza¢ oddalenie od rodziny?

— Czy cierpienie stato sie dowodem przynaleznosci?

— Jak mogtaby wyglada¢ lojalnos$¢, ktéra daje zycie, a nie tylko powtarza bél?

— Co moge uszanowad bez kontynuowania?”

Wazna mysl:

,Nie musisz cierpie¢ tak samo, aby kochac tych, ktérzy cierpieli przed Toba.
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Podsumowanie gtéwnych lekcji

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

1. Cien ma historie

To, co ukryte, czesto nie pojawito sie przypadkiem. Mogto powsta¢ w odpowiedzi na rodzine, dziecihstwo,
kulture, epoke i potrzebe przynaleznosci.

2. Przeszto$¢ moze dziata¢ w terazniejszosci

Nie zawsze wraca jako wspomnienie. Czasem wraca jako reakcja, napiecie, lek, rola, wstyd albo
automatyczny wybor.

3. Dziecihstwo tworzy pierwszga mape cienia

Tam uczymy sie, jakie emocje, potrzeby i pragnienia maja miejsce, a jakie trzeba schowad.

4. Rodzinne zdania moga sta¢ sie wewnetrznym prawem

Nie kazde zdanie, ktére brzmi w gtowie, naprawde nalezy do dorostego ,ja". Czasem jest echem rodzinnego
przekazu.

5. Milczenie réwniez przekazuje historie

To, o czym nie wolno byto méwié¢, moze stacd sie cieniem w kolejnych pokoleniach.

6. Role rodzinne pomagajg przetrwaé, ale mogg ograniczad

Silny, grzeczny, niewidzialny, ratownik, opiekun lub buntownik to role, ktére mogg dawad miejsce, ale nie
powinny zabiera¢ catej tozsamosci.

7. Dziedzictwo ma dary i ciezary

Nie trzeba odrzucac catej historii ani przyjmowac wszystkiego bez pytania. Mozna rozrézniac.

8. Epoka takze tworzy cien

Produktywnos$¢, poréwnanie, obraz ciata, presja sukcesu i nadmiar informacji moga sta¢ sie wewnetrznym
gtosem.

9. Swiadomo$¢ wptywu nie zwalnia z odpowiedzialnosci

Nie jestesmy winni wszystkim wzorcom, ktére odziedziczyliémy, ale mozemy sta¢ sie odpowiedzialni za to,
czego nie chcemy juz powtarzac.

10. Integracja historii daje wybér

Nie zmieniamy poczgtku historii. Mozemy jednak zmienia¢ relacje z tym, co zostato przekazane.”

Wazna mysl:

,Historia nie musi by¢ wiezieniem. Moze stac sie mapa, jesli nauczysz sie czytac jg Swiadomie.
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Kiedy historia potrzebuje wsparcia

Nie kazda historia powinna by¢ niesiona samotnie.

Sg tematy, ktére wymagajg obecnosci drugiej osoby.

S wspomnienia, ktére potrzebujg bezpiecznego miejsca.

Sa reakcje, ktére sg zbyt silne, aby pracowad z nimi wytgcznie samodzielnie.
Sa rodzinne milczenia, ktére moga otwierac gteboki bél.

Sg wzorce, ktére wymagajg czasu, wsparcia i profesjonalnej opieki.
Warto szuka¢ wsparcia specjalisty, jesli:

— praca z historig uruchamia panike, silny lek lub zamrozenie;

— pojawiajg sie wspomnienia traumatyczne;

— po ¢wiczeniach trudno wréci¢ do terazniejszosci;

— odczuwasz silny wstyd, poczucie winy lub rozpacz;

— pojawia sie odciecie, dezorientacja lub poczucie nierealnosci;

— historia rodzinna obejmuje przemoc, zaniedbanie, uzaleznienia, gtebokie straty lub trudne sekrety;
— masz trudnos¢ z codziennym funkcjonowaniem;

— pojawiaja sie mysli o skrzywdzeniu siebie lub innych;

— czujesz, ze potrzebujesz bezpiecznej obecnosci, aby nie by¢ z tym sam.

Pomocne moze by¢ wsparcie psychologa, psychoterapeuty, psychiatry, lekarza lub innego
wykwalifikowanego specjalisty, zaleznie od sytuacji.

Proszenie o pomoc nie oznacza, ze praca z historig sie nie udata.

Moze oznaczad, ze traktujesz swoja historie powaznie i nie chcesz juz powtarza¢ samotnego niesienia
ciezaru.”

Wazna mysl:

.Niektdre historie zaczynajg sie uzdrawia¢ dopiero wtedy, gdy przestajg by¢ noszone w samotnosci.
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Nie jestes tylko tym, co odziedziczytes

Nie jestes tylko tym, co odziedziczytes.

Nie jestes tylko rodzinnym zdaniem.

Nie jestes tylko rolg, ktérg kiedys trzeba byto petnié.

Nie jestes tylko lekiem przekazanym bez stéw.

Nie jestes tylko wstydem, ktérego nikt nie nazwat.

Nie jestes tylko milczeniem przy stole.

Nie jestes tylko historig pracy ponad sity.

Nie jestes tylko kulturg, ktéra méwi, kim powinienes by¢.

Nie jestes tylko epoka, ktéra kaze Ci biec szybciej, wygladac lepiej i osiggad wiecej.
Jestes$ takze tym, kto moze zauwazyd.

Kto moze zatrzymac sie przy reakcji i zapytad:

,Skad to we mnie méwi?”

Kto moze ustyszed stare zdanie i odpowiedzie¢ mu nowym gtosem.

Kto moze zobaczy¢ dar bez koniecznosci niesienia catego ciezaru.

Kto moze uszanowad przodkéw bez powtarzania kazdego ich cierpienia.

Kto moze kocha¢ rodzine i mie¢ wtasne granice.

Kto moze zy¢ w kulturze, ale nie przyjmowac bez pytania kazdego jej rozkazu.

Kto moze spojrze¢ na cieh nie jak na wade, ale jak na miejsce, gdzie historia zostawita co$
niewypowiedzianego.

Nie wybieramy wszystkiego, co nas uksztattowato.
Ale mozemy uczy¢ sie wybieraé, co z tym zrobimy.

Mozemy rozpoznawac.
Mozemy nazywac.
Mozemy oddzielad.
Mozemy zegnad.
Mozemy przyjmowac.
Mozemy przeksztatcad.

Mozemy zaczynaé nowe zdanie.
Twoja historia nie musi zosta¢ wymazana.
Moze zostaé przeczytana z wiekszg Swiadomoscia.

A potem mozesz dopisa¢ dalszy ciagg — nie przeciwko sobie, nie przeciwko catej przesztosci, ale w kierunku
zycia, ktére coraz bardziej nalezy do Ciebie.
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