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Niniejszy materiat zostat opracowany jako tres¢ edukacyjna, refleksyjna i rozwojowa. Nie zastepuje psychoterapii,
diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej ani indywidualnej opieki specjalistycznej.

Tresci dotyczace cienia, nieswiadomosci, nienazywalnego, wstydu, milczenia, symboli, trudnych emocji i ukrytych
tresci psychicznych nalezy traktowac jako zaproszenie do refleksji, a nie jako gotowa diagnoze lub ostateczne
wyjasnienie doswiadczen czytelnika.

Praca z tym, co niewypowiedziane, moze poruszac delikatne lub intensywne obszary psychiki. Jezeli podczas
lektury pojawi sie silny dyskomfort, panika, odciecie, wspomnienia traumatyczne, poczucie utraty kontroli, mysli o
skrzywdzeniu siebie lub innych albo trudnos¢ w powrocie do codziennego funkcjonowania, nalezy przerwac praceg i
skorzystac ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz, udostepnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiatu
bez zgody wtasciciela praw jest zabronione.
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Sg rzeczy, ktore najpierw trzeba zobaczyc¢, zanim bedzie mozna je
powiedzie¢

Sa rzeczy, ktérych nie da sie powiedzie¢ od razu.
Nie dlatego, ze sg niewazne.
Czasem witasnie dlatego, ze sg zbyt wazne.

Niektore prawdy psychiczne nie przychodzg jako jasne zdanie.
Przychodzg jako napigcie.

Jako obraz.

Jako sen.

Jako milczenie.

Jako wstyd.

Jako nagty lek.

Jako ciezar w ciele.

Jako niechec bez wyjasnienia.

Jako pragnienie, ktorego nie umiemy przyznac.
Jako bodl, ktory nie ma historii.

Jako zdanie zatrzymane w gardle.

Jako poczucie, ze ,cos jest”, cho¢ nie wiemy jeszcze co.
Nienazywalne nie zawsze jest czyms mrocznym.

Czasem jest smutkiem, ktory nigdy nie dostat miejsca.
Czasem gniewem, ktérego nie wolno byto poczuc.

Czasem mitoscig, ktérej nie mozna byto okazac.

Czasem pragnieniem zycia, ktore zostato przykryte wstydem.
Czasem lekiem, ktéry chronit przed prawda.

Czasem wspomnieniem, ktore nie jest jeszcze gotowe stac sie opowiescia.
Ten tom nie bedzie zmuszat Cig do wyznan.

Nie bedzie moéwit: ,musisz nazwac¢ wszystko".
Nie bedzie udawat, ze kazde odczucie ma proste znaczenie.

Nie bedzie zachecat do rozbijania ochrony psychiki na site.
Bedzie zaproszeniem do czegos delikatniejszego:

do zauwazenia;

do stworzenia bezpiecznej przestrzeni;
do stuchania ciszy;

do rozréznienia wstydu od prawdy;

do pracy z symbolem;

do szukania jezyka posredniego;
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do pozwolenia, by to, co niewypowiedziane, najpierw zostato zobaczone.
Bo czasem pierwszym aktem integracji nie jest mowienie.
Czasem pierwszym aktem integracji jest uczciwe, tagodne zobaczenie:

.TO istnieje we mnie."
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Modut 01
Prég nienazywalnego

Modut 01

Prog nienazywalnego

Nie wszystko, co prawdziwe, zaczyna sie od stowa. Niektore tresci najpierw pojawiajg sie jako cisza, obraz,
napiecie albo cien.”

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ czytelnika w spokojny, bezpieczny i refleksyjny ton. Nienazywalne ma zosta¢
przedstawione jako obszar wymagajacy szacunku, a nie jako cos, co trzeba natychmiast rozwigzac.
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Czym jest nienazywalne?

Nienazywalne to to, co istnieje w psychice, ale nie ma jeszcze stow.

Moze byc¢ obecne jako emocja, ktorej nie umiemy nazwac.
Jako wspomnienie bez jasnego obrazu.

Jako wstyd, ktory blokuje gtos.

Jako pragnienie, ktore wydaje sie zakazane.

Jako gniew, ktérego nie wolno byto poczuc.

Jako bdl, ktory nie pasuje do zadnej opowiesci.

Jako lek przed prawda.

Jako symbol w $nie.

Jako napiecie w ciele.

Jako milczenie wokét pewnego tematu.

Jako zdanie, ktére zatrzymuje sie przed ustami.
Nienazywalne nie zawsze jest czyms$ dramatycznym.
Czasem to proste zdanie:

.Nie chce tego.”

Albo:

.10 mnie zranito."
.Potrzebuje pomocy.”
~Jestem zty."

Jestem samotny.”
.Pragne wiecej."

.Nie umiem juz udawac.”

.Nie wiem, kim jestem bez tej roli.”
Dlaczego wiec nie mozna tego powiedziec?

Bo stowo moze budzi¢ konsekwencje.

Bo prawda moze zmienic relacje.

Bo wstyd moze zatrzymac gtos.

Bo psychika moze chronic¢ sie przed zbyt szybkim odkryciem.
Bo nie byto nikogo, kto umiatby to ustyszec.

Bo sami jeszcze nie umiemy tego przyjac.

Nienazywalne jest wiec nie tyle brakiem tresci, ile brakiem bezpiecznej formy.

To, co nie ma jeszcze stowa, moze nadal mie¢ znaczenie.”

Wazne:

.Nienazywalne to nie pustka. To tres¢, ktdra nie znalazta jeszcze bezpiecznego jezyka.
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Dlaczego niektore prawdy nie majg stow?
Niektore prawdy nie majg stéw, poniewaz stowo bytoby zbyt szybkie.
Psychika nie zawsze ujawnia wszystko natychmiast.

Czasem najpierw tworzy ochrong.

Brak stow moze oznaczac:

— ze doswiadczenie byto zbyt intensywne;

— ze nikt nie nauczyt nas jezyka dla tej emocji;

— ze w rodzinie lub srodowisku pewne tematy byty zakazane;

— ze prawda mogtaby zmieni¢ wazna relacje;

— ze wstyd blokuje gtos;

— ze pojawia sie konflikt miedzy tym, co czujemy, a tym, kim chcemy o sobie myslec;
— ze ciato pamigta szybciej niz umyst rozumie;

— ze potrzebujemy czasu, aby poczuc sie bezpiecznie.
Przyktady:

Kto$ mowi: ,Nie wiem, dlaczego jest mi zle.”

A pod spodem moze istnie¢ smutek, ktéry przez lata nie miat miejsca.

Kto$ mowi: ,Nie umiem tego wyttumaczyc.”

A ciato moze juz pokazywac napiecie, lek albo granice.

Kto$ moéwi: ,To nic takiego.”

A wewnetrznie cos czuje, ze wtasnie dotknigto waznego bolu.

Kto$ moéwi: ,Nie powinienem tak czuc.”

A nienazywalne ukrywa sig za zakazem.
Brak stow nie jest dowodem, ze nic nie istnieje.

Moze by¢ dowodem, ze cos$ jeszcze nie znalazto bezpiecznego ksztattu.”
Wazne:

.Czasem psychika milczy nie dlatego, ze nie ma prawdy, ale dlatego, ze prawda potrzebuje ochrony, zanim stanie
sie stowem.
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Milczenie jako ochrona psychiki

Milczenie nie zawsze jest pustka.
Czasem jest zbroja.

Moze chroni¢ przed odrzuceniem.

Przed kara.

Przed konfliktem.

Przed zawstydzeniem.

Przed utratg wiezi.

Przed poczuciem, ze prawda zniszczy wszystko.

Przed bolem, na ktory kiedys nie byto wsparcia.

Dziecko moze milczec, bo wie, ze nikt nie uniesie jego prawdy.
Dorosty moze milczec¢, bo nauczyt sig, ze méwienie jest niebezpieczne.
Ciato moze milczec¢ stowami, ale mowi¢ napieciem.

Relacja moze wygladac¢ spokojnie, cho¢ pod spodem zyje niewypowiedziany bol.
Milczenie moze kiedys pomagac.
Ale jesli trwa zbyt dtugo, zaczyna organizowac zycie.

Cztowiek przestaje moéwic, czego chce.
Przestaje mowic, czego nie chce.
Przestaje mowic, co go boli.

Przestaje mowic, co pamieta.

Przestaje mowic¢, co czuje naprawde.

Przestaje méwic¢ nawet do siebie.
Praca z cieniem nie polega na natychmiastowym wykrzyczeniu wszystkiego.
Czasem pierwszy krok jest mniejszy:

.Zauwazam, ze milcze."

»To milczenie czegos pilnuje.”
.Nie musze go dzis tamac.”
.Moge zapytac, czego sie boi."

.Moge stworzy¢ jedno bezpieczne zdanie tylko dla siebie.”

Pytanie pomocne:

»,Czy moje milczenie nadal mnie chroni, czy juz mnie wigzi?""

Wazne:

.Milczenie zastuguje na pytanie, zanim zostanie osgdzone.

9 | Cien — Nienazywalne: to, czego nie mozna powiedzie¢, ale trzeba zobaczyé



Réznica miedzy ukryciem a wyparciem
Nie wszystko, co ukryte, dziata w ten sam sposob.
Czasem wiemy, co czujemy, ale nie chcemy tego powiedziec.

To moze by¢ ukrycie.

Przyktad:
Wiem, ze jestem zty, ale boje sie to pokazac.”
Wiem, ze chce odejs¢, ale nie jestem gotowy powiedzie¢ tego gtosno.”

Wiem, ze co$ mnie zabolato, ale nie chce wracac do tematu.”

Ukrycie bywa swiadome albo czesciowo swiadome.

Jest tam tres¢, ale zatrzymujemy jg z powodu leku, wstydu, lojalnosci, strategii lub potrzeby czasu.
Wyparcie jest gtebsze.

W wyparciu psychika odsuwa tres¢ poza dostep swiadomosci, poniewaz mogta by¢ zbyt trudna, sprzeczna,
zawstydzajgca lub przecigzajaca.

Nie mowimy wtedy tylko:

.Nie chce o tym mowic."

Czasem naprawde nie mamy dostepu do tego, co dziata pod spodem.
Ale tres¢ wyparta moze wracac posrednio:

jako napiecie;

sen;

reakcja nieproporcjonalna;
powtarzajacy sie wzorzec;
lek bez jasnego zrodta;
projekcja;

silna nieche¢;

zazdrosgé;

poczucie winy;

stowo, ktérego nie mozna wypowiedziec.

Trzeba tu zachowac¢ ostroznosé.

Nie nalezy zgadywac na sitg, co zostato wyparte. Nie nalezy tworzy¢ pewnych historii bez podstaw.
Bezpieczniejsze pytanie brzmi:

,C0 moge zauwazy¢ dzisiaj w moich reakcjach, bez zmuszania psychiki do natychmiastowej odpowiedzi?""

Wazne:

»UKrycie mowi: ,nie chce tego powiedzie¢". Wyparcie mowi ciszej: ,to jeszcze nie moze stac sie Swiadome wprost”.

10 | Cien — Nienazywalne: to, czego nie mozna powiedzie¢, ale trzeba zobaczy¢



Pierwsze znaki, ze cos$ prosi o zobaczenie

Nienazywalne rzadko zaczyna od petnego zdania.
Czesciej daje sygnaty.

Nie sg to dowody. Sg zaproszeniami do obserwacji.
Mozliwe znaki, ze cos$ prosi o zobaczenie:

1. Reakcja jest wieksza niz sytuacja

Maty bodziec uruchamia silny lek, wstyd, gniew, smutek albo zamrozenie.

2. Pojawia sie zdanie: ,Nie wiem, o co mi chodzi"

A jednak ciato i emocje pokazujg, ze cos jest wazne.

3. Trudno wypowiedzie¢ jedno konkretne stowo

Na przyktad: ,nie", ,chce", ,boje sie", ,zazdroszcze", ,potrzebuje”, ,odchodze", ,to bolato".

4. Temat wywotuje nagte zmeczenie lub odcigcie

Psychika moze chronic sie przed zbyt szybkim kontaktem.

5. Powtarza sie sen, obraz lub symbol

Nie trzeba go od razu ttumaczy¢. Warto go zapisac.

6. Pojawia sie wstyd bez jasnej przyczyny

Wstyd moze pilnowac czegos, co nie miato prawa zostac¢ zobaczone.

7. Ciato reaguje szybciej niz jezyk

Gardto sig zaciska, brzuch napina, oddech zatrzymuje, dtonie sztywnieja.
8. Pojawia sie silna nieche¢ do jakiegos tematu

Czasem nieche¢ chroni granice. Czasem chroni cien.

9. Powraca pytanie, ktérego unikasz

Nie znika, nawet jesli probujesz je zignorowac.

Cwiczenie kroétkie:

Woybierz jeden sygnat i dokoncz zdania:
,Zauwazam, ze..."

.Nie musze jeszcze wiedzie¢, co to znaczy."

.Moge zapytac tagodnie: czego to dotyka?”

~Jednym bezpiecznym krokiem bedzie...""

Wazne:

»10, CO prosi o zobaczenie, nie zawsze prosi 0 natychmiastowe wyjasnienie.
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Modut 02
Milczenie, wstyd i zakazane stowa

Modut 02

Milczenie, wstyd i zakazane stowa

Czasem stowo nie znika dlatego, ze jest niewazne. Znika, poniewaz kiedys jego wypowiedzenie wydawato sie zbyt
niebezpieczne."

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ czytelnika w temat zdan, ktére zostaty zatrzymane: przez rodzine, kulture,
relacje, wstyd, lojalnos¢ lub dawng potrzebe ochrony. Ton ma by¢ delikatny, nieoskarzajacy i bezpieczny.
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Stowa, ktérych nie wolno byto wypowiedzieé
Niektore stowa sg mate, ale dla psychiki bardzo trudne.

.Nie.”

.Chce.”

.Boje sie.”

Jestem zty."

,To mnie boli.”

.Nie zgadzam sig.”
.Potrzebuje pomocy.”

.Nie chce juz udawac.”
.Zazdroszcze."

.Pragne wiecej."

.Nie kocham tak, jak powinienem.”
.Nie czuje sie bezpiecznie.”
.10 byto dla mnie za duzo.”
Stowo staje sie zakazane, gdy jego wypowiedzenie grozi utratg czegos waznego:
mitosci,

akceptacji,

obrazu siebie,

spokoju w rodzinie,
przynaleznosci,

kontroli,

roli,

iluzji,

relacji,

poczucia bycia ,dobrym cztowiekiem”.
Dziecko moze nauczyc¢ sig, ze pewne stowa wywotujg gniew, cisze, kare albo zawstydzenie.

Dorosty moze nadal nosi¢ ten zakaz, nawet jesli sytuacja sie zmienita.

Przyktad:

Jezeli w rodzinie ,nie"” byto odbierane jako brak mitosci, dorosty cztowiek moze moéwic ,tak” nawet wtedy, gdy ciato
i psychika mowig cos innego.

Jezeli pragnienie byto zawstydzane, dorosty moze ukrywac wtasne cele pod troska o innych.

Jezeli gniew byt karany, dorosty moze czu¢ napigcie, ale nie umie¢ powiedziec: ,to mnie przekracza".

Pytanie pomocne:

.Jakiego stowa najbardziej boje sie wypowiedzie¢ i co wedtug mojej historii mogtoby sie wtedy stac?"”

13 | Cien — Nienazywalne: to, czego nie mozna powiedzieé, ale trzeba zobaczyé



Wazne:

.Zakazane stowo czesto pilnuje miejsca, w ktérym prawda spotyka lek przed konsekwencja.

14 | Cien — Nienazywalne: to, czego nie mozna powiedzie¢, ale trzeba zobaczy¢



Wstyd jako straznik nienazywalnego

Wstyd czesto stoi przy drzwiach nienazywalnego.
Mowi:

.Nie pokazuj tego.”

.Nie méw tego.”

.Nie przyznawaj sie.”

.Schowaj to.”

.Jesli ktos zobaczy, kim jestes naprawdg, odrzuci Cig.”
.10 jest za duzo.”

.10 jest brzydkie."

.10 jest stabe.”

.TO jest niewtasciwe.”

.TO nie pasuje do osoby, ktérg powinienes byc¢.”
Wstyd moze pilnowac roéznych tresci:

potrzeby mitosci,
leku,
zazdrosci,
ghiewu,
pragnienia,
ciata,
seksualnosci,
btedu,
porazki,
zaleznosci,
stabosci,
ambicji,
wrazliwosci,
smutku,

prawdy o relacji.
Wstyd czesto mowi: ,to nie moze zostac zobaczone”.
Ale warto zapytac:

Czy wstyd chroni mnie przed realnym niebezpieczenstwem?
Czy chroni mnie przed dawnym odrzuceniem?

Czy powtarza gtos kogos, kto kiedys mnie zawstydzit?

Czy ukrywa cos, co wcale nie jest zte, tylko bardzo delikatne?

Czy za wstydem jest potrzeba, ktora prosi o bezpieczne miejsce?
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Praca z wstydem nie zaczyna sie od wystawienia siebie na widok wszystkich.
Zaczyna sie od tagodnego zdania:

Jest we mnie wstyd. Nie musze go nienawidzi¢. Moge zapyta¢, czego pilnuje."”

Wazne:

.Wstyd nie zawsze chroni cos ztego. Czasem chroni cos bardzo zywego, co kiedys nie zostato przyjete.
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Tajemnica, ktéra organizuje psychike
Tajemnica nie zawsze jest jednym konkretnym faktem.

Czasem jest tematem, ktérego nie wolno dotkngc.
Czasem prawda, ktorej nikt nie uniesie.

Czasem emocjg, ktora musiata zosta¢ schowana.
Czasem czescig siebie, ktorg trzeba byto ukryc.

Czasem wydarzeniem, wokét ktérego zbudowano cisze.
Tajemnica moze organizowac psychike.

Mozesz unika¢ pewnych rozmow.

Mozesz pilnowac obrazu siebie.

Mozesz kontrolowac, kto co wie.

Mozesz czuc¢ napigcie przy okreslonych pytaniach.

Mozesz bac¢ sie bliskosci, bo bliskos¢ mogtaby odstoni¢ prawde.

Mozesz zy¢ tak, jakby cate zycie zalezato od tego, aby cos nie zostato nazwane.

Wazne rozréznienie:
Prywatnosc jest prawem.

Tajemnica staje sie ciezarem, gdy wymaga od Ciebie ciggtego strachu, wstydu lub rozdzielenia siebie na czesci.
Nie wszystko trzeba mowi¢ wszystkim.
Ale warto zapytac:

— Czy to, co ukrywam, chroni mojg granice, czy wigzi mojg psychike?

— Czy milczeg z wyboru, czy z przymusu?

— Czy mam cho¢ jedno bezpieczne miejsce, gdzie moge byc¢ bardziej prawdziwy?
— Czy ta tajemnica oddziela mnie od ludzi, od ciata, od wtasnego gtosu?

— Co zmienitoby sie we mnie, gdybym przestat udawac przed samym sobg?”

Wazne:

+Prywatnosc¢ daje przestrzen. Tajemnica, ktdra wiezi, zabiera oddech.
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Lek przed konsekwencjg prawdy

Czasem nie boimy sie samej prawdy.
Boimy sie tego, co prawda moze zmienic.

Jesli powiem ,nie", kto$ moze sig obrazic.

Jesli powiem ,to mnie zranito”, relacja moze nie wytrzymac.

Jesli powiem ,nie chce tego”, kto$ moze nazwac¢ mnie egoista.

Jesli powiem ,pragne wigcej”, bede musiat zobaczy¢ swoje niezadowolenie.
Jesli powiem ,jestem zty", strace obraz spokojnej osoby.

Jesli powiem ,,nie kocham tak jak dawniej”, cos sie skonczy.

Jesli powiem ,potrzebuje pomocy”, nie bede juz tym, ktdry zawsze sobie radzi.
Lek przed konsekwencjg moze zatrzymac stowo na lata.
Ale wazne jest rozréznienie:

Zobaczenie prawdy nie zawsze oznacza natychmiastowe wypowiedzenie jej wszystkim.
Nazwanie czegos przed sobg nie oznacza automatycznego dziatania.
Uznanie emocji nie oznacza chaosu.

Dopuszczenie prawdy nie oznacza, ze wszystko musi sie wydarzyc¢ dzis.
Mozna zacza¢ od wewnetrznego zdania:

.10 jest prawda, ktorej sie boje.”
.Nie musze jeszcze wiedziec, co z nig zrobig.”

.Moge najpierw sprawdzic¢, czego potrzebujg, aby jg bezpiecznie uniesc.”

Pytania pomocne:

— Jakiej konsekwencji najbardziej sie bojg?

— Czy ta konsekwencja jest realna dzisiaj, czy pochodzi z dawnej historii?

— Czy boje sig reakcji innych, czy wtasnej zmiany?

— Czy prawda wymaga dziatania natychmiast, czy najpierw potrzebuje miejsca?

— Kto lub co mogtoby by¢ bezpiecznym wsparciem przy tej prawdzie?"

Wazne:

.Prawda moze zostac najpierw zobaczona w ciszy. Nie kazda prawda musi od razu stac¢ sie publicznym wyznaniem.
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Kiedy ciato mowi zamiast ust

Gdy usta milczg, ciato czasem zaczyna mowic.
Nie petnym zdaniem.
Raczej sygnatem.

Gardto sie zaciska.

Brzuch napina.

Oddech staje sie ptytki.

Dtfonie sztywnieja.

Szczeka sie zamyka.

Klatka piersiowa robi sie cigzka.
Ciato chce sie cofnac.

Pojawia sie nagte zmeczenie.
Pojawia sie zamrozenie.

Pojawia sie odruchowy usmiech, cho¢ wewnatrz co$ méwi ,nie".
Ciato moze pokazywac:

stowo zatrzymane w gardle;
emocje bez jezyka;

granice, ktorej nie wypowiedziano;
prawde, ktorej sie boimy;
pragnienie przykryte wstydem:;
bdl, ktéry nie dostat miejsca;

lek przed konsekwencjg;

stary zakaz.

Ale ciato nie powinno byc traktowane jak prosty stownik.
Nie mowimy:

,T0 napiecie na pewno oznacza jedng rzecz."
Bezpieczniej powiedziec¢:

.Moje ciato reaguje. Moge zapytac, czy jest tam cos niewypowiedzianego.”

Przyktad:

W rozmowie moéwisz: ,wszystko w porzadku”, ale gardto sie zaciska, a brzuch napina. Zamiast wymuszac
wyjasnienie, mozesz zapisac:

.Moje usta powiedziaty jedno. Moje ciato pokazato cos innego. Czego boje sie nazwac?""

Wazne:

,Ciato nie zawsze mowi jasno, ale czesto pokazuje, gdzie stowo zostato zatrzymane.
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Niewypowiedziane ,nie

Jednym z najtrudniejszych stéw bywa stowo ,nie".

Ma tylko trzy litery, ale moze nies¢ ogromny lgk.

.Nie" moze wydawac sie niebezpieczne, jesli kiedys oznaczato:

kare,

cisze,

odrzucenie,
oskarzenie o egoizm,
utrate mitosci,
konflikt,

wstyd,

rozczarowanie innych,

koniec roli grzecznej osoby.
Kiedy ,nie" nie moze zosta¢ wypowiedziane, czesto zmienia forme.

Staje sig napigciem.

Staje sie zmeczeniem.

Staje sig irytacja.

Staje sie dystansem.

Staje sie pretensja.

Staje sie cichym wycofaniem.

Staje sie zgoda, po ktoérej ciato robi sie ciezkie.

Staje sie relacjg, w ktorej cztowiek znika.
Niewypowiedziane ,nie" moze dotyczy¢:

prosby,

dotyku,

pracy,

rozmowy,
obowigzku,

relaciji,

tempa,

oczekiwan,

roli,
odpowiedzialnosci,

dostepnosci emocjonalne;j.
Nie kazde ,nie" trzeba wypowiedziec¢ ostro.

Czasem pierwsze dojrzate formy brzmia:
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JPotrzebuje chwili."

.Nie moge sie teraz zgodzic."
,To dla mnie za duzo.”

.Chce to przemysleé."

.Nie odpowiem od razu.”
JPotrzebuje innego tempa.”

»Nie chce rozmawia¢ w taki sposob.”

Pytanie pomocne:

,Gdzie w moim zyciu ciato méwi ,nie”, cho¢ usta nadal mowig ,tak"?""

Wazne:

.Niewypowiedziane ,nie" czesto staje sig cieniem granicy.
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Niewypowiedziane pragnienie
Pragnienie bywa trudniejsze do wypowiedzenia niz bdl.
B&l moze budzi¢ wspétczucie.

Pragnienie moze budzi¢ ocene.

.Chce wiecej."
.Chce by¢ widziany.”
.Chce odpoczac.”
.Chce tworzyc."
.Chce odejsc¢.”
.Chce zostac.”
.Chce bliskosci.”
.Chce wolnosci.”
.Chce sukcesu.”
.Chce czutosci.”

.Chce zycia, ktére bardziej przypomina mnie."
Pragnienie moze zostac zatrzymane, gdy wydaje sie:

egoistyczne,

zbyt duze,
niemadre,
niebezpieczne,
seksualne,

ambitne,

dziecinne,
sprzeczne z rolg,
sprzeczne z rodzing,

sprzeczne z obrazem ,dobrego cztowieka".
Kiedy pragnienie trafia do cienia, nie znika.

Moze wrécic¢ jako zazdrosc.

Jako zal.

Jako irytacja wobec tych, ktorzy zyjg swobodniej.
Jako poczucie pustki.

Jako fantazja.

Jako smutek bez wyjasnienia.

Jako ciato, ktore ozywa przy pewnych obrazach i zamiera przy wtasnych zakazach.

Wazne:
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Uznanie pragnienia nie oznacza, ze trzeba je natychmiast zrealizowac.
Pragnienie potrzebuje swiadomosci, wartosci, granic i odpowiedzialnosci.
Pierwszy krok moze brzmie¢:

.Widze, ze czegos pragne. Nie musze jeszcze wiedzie¢, co z tym zrobig."”

Wazne:

+Pragnienie ukryte w cieniu czesto nie prosi najpierw o dziatanie. Prosi o prawo do istnienia.
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Niewypowiedziany bal
Nie kazdy bol zostat wypowiedziany.

Niektory bol zostat przetknigty.

Niektory zostat przykryty praca.

Niektory zamienit sie w milczenie.

Niektory zostat nazwany przesada.

Niektory zostat wysmiany.

Niektéry musiat poczekac, bo inni mieli gorzej.
Niektory nie miat Swiadkow.

Niektory byt zbyt samotny, aby sta¢ sie opowiescia.
Niewypowiedziany bol moze dotyczyc:

straty,

odrzucenia,

zawodu,

zdrady,

samotnosci,

braku ochrony,

niewidzialnosci,
niesprawiedliwosci,

dziecinstwa,

ciata,

relacji,

stow, ktére zranity,

stow, ktérych nikt nie powiedziat.
Bol, ktory nie zostat uznany, moze wracac jako:
ciezar,

smutek bez nazwy,

chtoéd,

odciecie,

wrazliwosc¢ na podobne sytuacje,
nadmierna reakcja,

trudnosc¢ z zaufaniem,

potrzeba izolacji,

ztosc¢ na tych, ktorzy nie widza.
Czasem najtrudniejsze zdanie brzmi:

.10 haprawde bolato.”
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Nie trzeba od razu wiedzie¢, co dale;j.
Nie trzeba od razu przebacza¢.

Nie trzeba od razu opowiadac catej historii.
Czasem pierwszy krok to uznac:

»M0&j bol nie musiat by¢ widziany wtedy, ale moze zosta¢ zobaczony przeze mnie teraz.""

Wazne:

.Bol niewypowiedziany czesto nie potrzebuje natychmiastowej analizy. Potrzebuje uznania, ze byt prawdziwy.
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Cwiczenie: stownik zakazanych zdan

To ¢wiczenie pomaga zobaczyc¢ zdania, ktore zostaty zatrzymane.

Nie musisz ich nikomu mowic.
Nie musisz dziata¢ natychmiast.
Nie musisz wybierac najtrudniejszego zdania.

Woystarczy zaczac¢ od jednego bezpiecznego fragmentu.

Krok 1— Wybierz obszar
Zaznacz, czego dotyczy zatrzymane zdanie:

granicy,

bélu,

gniewu,
pragnienia,

leku,

wstydu,

relacji,

ciata,
odpoczynku,
potrzeby pomocy,

prawdy o sobie.

Krok 2 — Dokoricz zdania

.Boje sie powiedziec..."

.Nie wolno mi przyznag, ze..."

,Gdybym powiedziat prawde, mogtoby..."
.Moje ciato zatrzymuje zdanie...”

.Najmniejsza czes¢ prawdy brzmi..."

Krok 3 — Zauwaz reakcje ciata
Przy kazdym zdaniu zapytaj:

.Co dzieje sie w gardle?"”
,Co dzieje sie w brzuchu?”
.Czy oddech sie zmienia?"

.Czy pojawia sie wstyd, lek, ulga, napigecie?”

Krok 4 — Zapisz lgk przed konsekwencjg

.Boje sig, ze jesli to zobacze lub powiem, to..."
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Krok 5 — Stworz tagodniejszg wersje zdania

Przyktad:
Zdanie trudne: ,Nie chce juz tego zycia."

"

tagodniejsza wersja: ,Jest cze$¢ mnie, ktdra czuje, ze potrzebuje zmiany.

Zdanie trudne: ,Jestem zty na Ciebie."

tagodniejsza wersja: ,Jest we mnie gniew, ktory chce zosta¢ zrozumiany."”

Zdanie trudne: ,Potrzebuje pomocy.”

tagodniejsza wersja: ,Nie chce juz nies¢ wszystkiego sam."”
Formularz do wypetnienia:

,Obszar:

Boje sie powiedziec:

Moje ciato reaguje przez:

Boje sie konsekwencji:

Najmniejsza czgs¢ prawdy brzmi:

tagodniejsza wersja zdania:

Jeden bezpieczny krok: _______ "

Wazne:

.Zakazane zdanie nie musi od razu stac¢ sie rozmowg. Moze najpierw stac sie prywatnym miejscem prawdy.
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Modut 03

Symbole, obrazy i jezyk posredni
Modut 03

Symbole, obrazy i jezyk posredni

Kiedy stowo jest zbyt trudne, psychika czasem mowi obrazem.”

Koncepcja: Strona ma wprowadzic¢ czytelnika w prace z jezykiem posrednim. Celem nie jest sztywne
interpretowanie symboli, ale uczenie sig, jak tagodnie patrze¢ na obrazy psychiki bez natychmiastowego
wyjasniania.
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Dlaczego psychika mowi symbolem?
Symbol pojawia sie wtedy, gdy zwykte stowo jest za mate.
Psychika moze nie powiedzie¢ od razu:

.boje sie bliskosci”.

Moze pokazac¢ obraz zamknigtego domu.

Moze nie powiedziec¢:

.CzZuje sie uwieziony".

Moze pokazac sen o pokoju bez drzwi.

Moze nie powiedzie¢:

,N0sze niewypowiedziany gniew".

Moze pokazac ogien, zacisnietg piesc albo burze.

Symbol jest jezykiem posrednim.

Nie jest jeszcze petnym wyjasnieniem.

Nie jest tez przypadkowg ozdoba.

Jest forma, przez ktdrg cos niewypowiedzianego moze zblizy¢ sie do swiadomosci bez natychmiastowego
odstonigcia.

Symbole moga pojawiac sie w:

snach,

rysunkach,

fantazjach,

wspomnieniach,

skojarzeniach,

stowach, ktore wracaja,
obrazach ciata,

reakcjach na sztuke,
powtarzajgcych sie metaforach,

nagtych wizjach lub wyobrazeniach.

W pracy z symbolem nie pytamy od razu:
.Co to na pewno znaczy?"

Bezpieczniej zapytac:

.Co ten obraz we mnie porusza?”
.Jakie uczucie mu towarzyszy?"
.Czy ten symbol przybliza mnie do czegos, czego nie umiem powiedziec?”

,Czy moge zostac przy nim chwile bez wymuszania odpowiedzi?"
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Symbol jest jak drzwi uchylone na tyle, na ile psychika moze to dzis znies¢.”
Wazne:

».Symbol nie musi zostac¢ natychmiast rozszyfrowany. Czasem wystarczy, ze zostanie potraktowany jak wiadomos¢
wymagajgca szacunku.
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Sen jako przestrzen nienazywalnego

Sen nie zawsze méwi wprost.
Czasem pokazuje scene.

Dom, ktérego nie znasz, ale czujesz, ze jest Twoj.
Korytarz bez konca.

Osobeg, ktéra nie ma twarzy.

Dziecko, ktérym trzeba sie zajgc.

Drzwi, ktére nie chca sie otworzyc.

Wode, ktora rosnie.

Schody prowadzgce w dét.

Zwierze, ktore patrzy.

Pokdj, do ktorego nie wolno wejsc.

Gtos, ktérego nie mozna wydoby¢.

Sen moze dotykac tego, czego w dzien nie umiemy nazwac.
Nie trzeba pytac:

,Co ten sen oznacza wedtug ogdlnego stownika?”

Lepiej zapytac:

,Co ten sen oznacza dla mnie?”

.Jakie uczucie zostato po przebudzeniu?”

.Ktory element snu byt najmocniejszy?”

.Czy sen pokazuje cos, czego unikam?”

.Czy jakas postac ze snu przypomina czes$¢ mnie?”
.Jakie stowo przychodzi, gdy patrze na ten obraz?”

.Czy sen prosi o dziatanie, czy tylko o uwage?”

Przyktad:

Sen: ,Stoje przed drzwiami, ale nie moge wejsc.”
Mozliwe pytania:

»Do jakiego miejsca w sobie nie mam dostepu?”

.Czy boje sie zobaczy¢ cos po drugiej stronie?”

.Czy drzwi chronig, czy blokujg?”

Wazne: sen nie musi mie¢ jednej wiasciwej interpretaciji.

Czasem sen jest jak list napisany jezykiem obrazu. Nie trzeba od razu rozumie¢ catego listu, aby zauwazy¢, ze
zostat wystany.”

Wazne:
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»Sny nie zawsze wyjasniajg nienazywalne. Czasem tylko pokazujg, gdzie ono czeka.
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Obraz, ktory wraca

Czasem jakis obraz wraca.
Nie zawsze jako sen.

Moze wraca¢ w myslach.

W wyobrazni.

W rysunku.

W stowie.

W metaforze.

W reakcji na muzyke.

W scenie z filmu.

W krajobrazie, ktory porusza bardziej niz powinien.

W uczuciu, ze pewien symbol ,cos robi"” w srodku.
Powracajgcy obraz moze by¢ prosty:

zamkniete drzwi,
pusta sala,
ciemna woda,
dziecko w kacie,
most,

klucz,

maski,

dom bez okien,
las,

walizka,

ptak w klatce,
rece, ktére cos trzymaja,

gtos za sciana.

Nie trzeba go natychmiast ttumaczyc.
Warto go opisac.

Krok pierwszy:

,Co doktadnie widzg?"

Krok drugi:

.Jaka atmosfere ma ten obraz?"

Krok trzeci:

.Co czuje w ciele, gdy na niego patrze?”

Krok czwarty:
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.Czy ten obraz czegos broni, cos ukrywa, cos pokazuje, co$ zaprasza?"
Krok piaty:

.Gdyby ten obraz miat jedno zdanie, jakie by byto?”

Przyktad:
Obraz: ,Walizka, ktorej nie otwieram.”

Mozliwe zdanie: ,Niose cos, czego boje sie rozpakowad.”
Nie musisz od razu otwierac¢ walizki.
Czasem wystarczy przyznac:

nn

.Widze, ze jg niose.
Wazne:

.Powracajgcy obraz moze by¢ miejscem, w ktorym psychika przechowuje tres¢ jeszcze zbyt delikatng na petne
stowa.
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Metafora jako bezpieczny most

Metafora pozwala powiedziec¢ cos prawdziwego bez mowienia wszystkiego wprost.
Zamiast:

Jestem przerazony.”

Mozna najpierw powiedziec¢:

.Czuje sie jak ktos stojgcy na cienkim lodzie."
Zamiast:

~Jestem wsciekty.”

Mozna powiedziec:

W $rodku jest we mnie zamknigty ogien.”
Zamiast:

,Nie mam dostepu do siebie.”

Mozna powiedziec:

.Czuje sie jak dom z zamknigtymi pokojami.”
Metafora jest mostem.

Nie jest ucieczkag od prawdy.

Moze by¢ drogg do prawdy, gdy bezposrednie stowo jest zbyt trudne.
Pomocne poczatki zdan:

.Czuje sig jak..."

.TO we mnie jest podobne do..."

,Gdybym miat narysowac ten stan, wygladatby jak..."
.Moje milczenie jest jak..."

.Moj wstyd jest jak..."

.Moje pragnienie jest jak..."

.Mdj lek wyglada jak..."

.Niewypowiedziane zdanie ma ksztatt...”

Przyktad:
.M0j wstyd jest jak gruba zastona.”
Pytania:

— Co zastania?
— Przed kim chroni?
— Czy zastona jest ciezka, stara, nowa, konieczna?

— Czy moge jg dzis tylko zauwazy¢, bez odsuwania?
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Metafora daje dystans. Dystans daje oddech. Oddech daje mozliwos¢ zobaczenia.”

Wazne:

.Metafora nie zawsze moéwi mniej. Czasem mowi doktadnie tyle, ile psychika moze dzis bezpiecznie uniesc.
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Rysunek bez interpretac;ji

Niektorych rzeczy nie da sie najpierw napisac.
Mozna je narysowac.

Nie chodzi o sztuke.
Nie chodzi o tadny obraz.
Nie chodzi o talent.

Nie chodzi o interpretacje psychologiczng.
Chodzi o danie formy czemus, co nie ma jeszcze stow.
Mozesz narysowac:

ksztatt napiecia,

kolor wstydu,

linig granicy,

miejsce ciszy,

drzwi, ktorych nie otwierasz,
postac, ktora czeka,

ciezar, ktory nosisz,

symbol pragnienia,

obraz leku,

pustg przestrzen.

Instrukcja:
Krok 1— Wez kartke lub otwérz pustg strone w dokumencie.

Krok 2 — Zapytaj:

,Gdyby to, czego nie umiem powiedzie¢, miato ksztatt, jaki ksztatt by miato?”
Krok 3 — Rysuj przez kilka minut bez poprawiania.
Krok 4 — Zatrzymaj sig i popatrz na rysunek.

Krok 5 — Nie pytaj od razu: ,co to znaczy?"

Zapytaj tagodniej:

,Co zauwazam?"”

,Ktore miejsce przycigga uwage?”

.Jakie uczucie pojawia sig, gdy patrze?”

.Czy jest tam cos zamknigtego, ukrytego, chronionego lub czekajgcego?”

,Gdyby rysunek miat tytut, jaki by byt?"
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Przyktad tytutu:

.Pokdj, do ktérego nie wchodze.”
.Miejsce, ktore czeka.”

.Moje nie bez gtosu.”

.Ciezar bez historii."”
Wazne:

»Rysunek nie musi wyjasniac. Moze pozwoli¢ zobaczyc¢ to, co dotad nie miato formy.
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Sztuka, ktora dotyka cienia

Czasem sztuka dotyka nas w miejscu, do ktérego zwykte stowa nie docierajg.

Jakas scena zostaje w pamigci.

Jakas piosenka wywotuje tzy.

Jaki$ obraz budzi napigcie.

Jakas postac drazni bardziej niz powinna.

Jakas historia przycigga, cho¢ nie wiemy dlaczego.

Jakis fragment filmu uruchamia wstyd, tesknoteg, gniew albo legk.
To moze by¢ wazne.

Sztuka czesto omija straznikow psychiki.

Nie pyta wprost:

.Co wypierasz?"

Pokazuje obraz i pozwala, by cos w nas odpowiedziato.

Warto zauwazac reakcje:

— Co mnie poruszyto?

— Ktéra posta¢ mnie przycigga?

— Ktorej postaci nie znoszeg?

— Jaka scena wraca?

— Czy jest tam cos, czego pragng?

— Czy jest tam cos, czego sie boje?

— Czy ta historia pokazuje czes¢ mnie, ktorej nie dopuszczam?

— Czy moja reakcja jest wigksza niz sama scena?

Przyktad:

Postac, ktéra mowi bez leku, moze wywotac¢ irytacje. Pod irytacjg moze znajdowac sie ukryte pragnienie wtasnego
gtosu.

Inny przyktad:

Scena samotnego bohatera moze wywotac tzy, poniewaz dotyka bdlu, ktérego nie nazwalismy jako wtasnego.
Nie chodzi o to, by kazde poruszenie ttumaczyc¢ cieniem.

Chodzi o pytanie:

.Dlaczego wtasnie to mnie dotkneto?""”

Wazne:

.10, co porusza Cie w sztuce, czasem jest lustrem czesci Ciebie, ktora jeszcze nie ma bezpiecznego gtosu.
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Jezyk ciata jako obraz

Ciato czesto tworzy obraz.

Nie mowi:

.boje sie odrzucenia.”

Moze pokazac:

».mam mur w klatce piersiowej.”
Nie mowi:

Jtrzymam gniew."”

Moze pokazac:

»moje dtonie sg jak zamkniete pigsci.”
Nie mowi:

,nie moge powiedzie¢ prawdy.”
Moze pokazac:

.gardto jest jak zawigzany wezet."
Metafory ciata mogg brzmiec:

.Mam kamien w brzuchu.”

.Nosze zbroje na ramionach.”

.Moje serce jest za szktem."”

.Stoje za sciana.”

»Moje nogi chca uciec.”

»M0j gtos jest zamknigty w pudetku.”
W $rodku jest mgta.”

.Czuje klatke."”

.Czuje pusty pokdj."

Takie zdania sg wazne, bo tgczg ciato z obrazem.
Nie trzeba pytac:

.Czy to dostownie prawda?”

Pytamy:

.Co ten obraz pomaga mi zobaczy¢?”

.~Jaka emocja mieszka w tej metaforze?”

.Czy obraz chroni, zatrzymuje, ukrywa, wota czy ostrzega?"
,Czy moge narysowac ten obraz?"

,Czy moge nadac¢ mu tytut?”
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,Czy moge zapytac, czego potrzebuje?”

Przyktad:

.Mam zbroje na ramionach.”
Pytania:

— Przed czym ta zbroja chroni?
— Kiedy jg zaktadam?

— Czy jest ciezka?

— Czy kiedys byta potrzebna?

— Czy dzis mogg rozpig¢ choc jeden pasek?”

Wazne:

.Metafora ciata jest miejscem, gdzie odczucie zaczyna stawac sie obrazem, a obraz moze kiedys stac sie stowem.
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Kiedy symbol staje sie stowem

Symbol nie zawsze pozostaje symbolem na zawsze.
Czasem po pewnym czasie zaczyna pojawiac sie stowo.
Najpierw jest obraz:

.Zzamkniete drzwi.”

Potem tytut:

.Mmiejsce, do ktoérego nie wchodze."

Potem uczucie:

Jek i ciekawosg.”

Potem zdanie:

.Boje sie zobaczy¢, czego naprawde chce.”

Potem pytanie:

.Co by sie stato, gdybym pozwolit sobie to pragngc¢?”
Potem maty krok:

.Zapisze to tylko dla siebie.”

Tak czesto wyglada droga nienazywalnego.

Nie od ciszy do publicznego wyznania.

Ale od sygnatu do obrazu.
Od obrazu do tytutu.

Od tytutu do uczucia.

Od uczucia do zdania.

Od zdania do odpowiedzialnego wyboru.
Mozesz pracowac z kazdym symbolem przez prostg sciezke:

1. Obraz

.Co widzg?"

2. Atmosfera

,Jaki klimat ma ten obraz?”

3. Uczucie

.Co czujg, gdy na niego patrze?”

4. Mozliwe zdanie

,Gdyby ten obraz mowit jednym zdaniem, co by powiedziat?”

5. Potrzeba
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.Czego ta tres¢ moze potrzebowac?"

6. Granica

,Czego nie trzeba robi¢ jeszcze teraz?"

Przyktad:

Obraz: ,ptak w klatce.”

Atmosfera: ,smutek i napigcie.”

Zdanie: ,Czuje, ze co$ we mnie chce przestrzeni.”
Potrzeba: ,wigcej swobody."

Granica: ,nie musze od razu zmienia¢ catego zycia.""

Wazne:

.Pierwsze stowo nie musi by¢ petng prawda. Moze by¢ tylko pierwszym bezpiecznym mostem.
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Cwiczenie: dziennik symboli i obrazéw

Dziennik symboli pomaga sledzi¢ to, co nienazywalne pokazuje posrednio.

Nie musisz pisac¢ duzo.
Nie musisz rozumie¢ wszystkiego.

Nie musisz interpretowac¢ symbolu od razu.
Woystarczy zapisac to, co sie pojawia.
Co mozesz zapisywac:

sen,
obraz,

metafore,

sceng z filmu,
fragment muzyki,
rysunek,

reakcje ciata,
stowo, ktore wraca,
kolor,

ksztatt,

gest,

fantazje,

pustke,

miejsce, ktore przycigga uwage.

Instrukcja:

Krok 1— Zapisz symbol

.Dzisiaj pojawit sie obraz..."

Krok 2 — Opisz go bez interpretacji

Kolor, ksztatt, miejsce, ruch, atmosfera, postac¢, przedmiot.

Krok 3 — Nazwij uczucie

,Gdy na to patrze, czuje..."

Krok 4 — Zauwaz ciato

.W ciele pojawia sig..."

Krok 5 — Zadaj jedno pytanie

.Czego ten symbol moze dotykac?"”
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Krok 6 — Nie wymuszaj odpowiedzi
Dopisz:

.Nie musze jeszcze wiedziec.”

Raz w tygodniu sprawdz:

— Czy jakis symbol sie powtarza?
— Czy pojawia sie podobna atmosfera?
— Czy pewien obraz zbliza sie do stowa?

— Czy cos staje sie troche bardziej widoczne?”

Formularz do wypetnienia:
JData:
Symbol /obraz:

Opis bez interpretac;ji:

Uczucie:

Reakcja ciata:

Mozliwe pytanie:

Jedno stowo, ktére przychodzi:
Nie musze jeszcze: "
Wazne:

.Dziennik symboli nie stuzy rozwigzaniu zagadki. Stuzy budowaniu relacji z tym, co powoli wychodzi z cienia.
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Modut 04

To, czego boimy sie zobaczy¢ w sobie
Modut 04

To, czego boimy sie zobaczy¢ w sobie

Nie wszystko, czego sie boimy w sobie, jest zte. Czasem jest po prostu czescig zycia, ktdrej nie nauczono nas
przyjmowac."”

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ czytelnika w delikatny temat trudnych tresci cienia. Nie chodzi o oskarzanie
siebie, lecz o bezpieczne rozpoznawanie tego, co zostato odrzucone, znieksztatcone, zawstydzone albo uznane za
niemozliwe do przyjecia.
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Cien dobrego obrazu siebie

Kazdy cztowiek ma jakis$ obraz siebie.

~Jestem dobry.”

~Jestem spokojny.”

Jestem rozsadny."

~Jestem pomocny.”

Jestem silny.”

.Jestem niezalezny.”

~Jestem lojalny.”

~Jestem osobg, ktéra nie zazdrosci.”
~Jestem osobg, ktéra nie rani.”

~Jestem osobg, ktéra zawsze sobie radzi.”
Taki obraz moze pomagac budowac tozsamosc.
Ale moze tez tworzyc¢ cien.

Bo jesli musze by¢ zawsze dobry, trudno zobaczy¢ wiasny gniew.

Jesli musze by¢ zawsze spokojny, trudno zobaczyc¢ napigcie i sprzeciw.
Jesli musze by¢ zawsze pomocny, trudno zobaczy¢ zmeczenie i niecheg.
Jesli musze by¢ zawsze silny, trudno zobaczy¢ potrzebe opieki.

Jesli musze by¢ zawsze niezalezny, trudno zobaczy¢ tesknote za bliskoscia.

Jesli musze by¢ zawsze lojalny, trudno zobaczy¢ prawde, ktéra moze naruszy¢ relacje.

Nienazywalne czesto zaczyna sie tam, gdzie prawda nie pasuje do obrazu siebie.

Pytania pomocne:

— Jakim cztowiekiem ,musze” by¢ w swoich oczach?

— Jakiej emocji nie wolno mi miec, jesli chce zachowac ten obraz?

— Co ukrywam, zeby nadal czuc sie dobry, silny, spokojny lub lojalny?
— Czy mdj obraz siebie pozwala mi by¢ cztowiekiem, czy tylko rolg?

— Jaka czesc siebie moge zobaczy¢ bez natychmiastowego potepienia?”

Wazne:

,Dobry obraz siebie staje sie cieniem wtedy, gdy nie pozwala zobaczy¢ catego cztowieka.
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Zazdrosc, ktorej nie chcemy przyznac
Zazdros¢ jest jedng z emocji, ktdre najczesciej chcemy ukryc.

Bo trudno powiedzie¢:

.Zazdroszcze."

tatwiej powiedziec:

,TO mnie nie obchodzi.”

,Oni tylko udaja.”

.To wcale nie jest takie wartosciowe.”
.Nie lubie takich ludzi.”

.Ja po prostu jestem realista.”

Zazdros¢ moze byc¢ bolesna, poniewaz pokazuje miejsce, w ktérym czegos pragniemy, ale nie czujemy do tego
prawa.

Moze dotyczy¢:

sukcesu,
widocznosci,
mitosci,
ciata,
wolnosci,
talentu,
pieniedzy,
spokoju,
rodziny,
odwagi,
lekkosci,
tworczosci,
relacji,

zycia, ktore wydaje sie bardziej autentyczne.
Zazdros¢ w cieniu moze zamienic¢ sie w krytyke.
Zamiast powiedziec¢:

.Ja tez tego pragne.”

Mowimy:

.10 gtupie.”
,To nieuczciwe.”
,Ona przesadza.”

,On ma tatwiej.”
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,To nie dla mnie."”

Pytania pomocne:

— Komu lub czemu zazdroszczg?

— Co doktadnie mnie porusza: efekt, odwaga, wolnos¢, widocznosc, lekkos¢?
— Jakie pragnienie ukrywa sie pod zazdroscig?

— Czy wierzg, ze nie mam prawa do podobnego zycia, wyboru lub ekspres;ji?

— Jaki jeden maty, uczciwy krok moge zrobi¢ w kierunku tego pragnienia?”
Wazne:

»Zazdros¢ nie musi prowadzi¢ do niszczenia innych. Moze prowadzi¢ do rozpoznania wtasnego ukrytego
pragnienia.
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Gniew, ktérego sie wstydzimy
Wiele 0sob boi sie wlasnego gniewu.

Nie dlatego, ze gniew zawsze jest niebezpieczny.
Czasem dlatego, ze w ich historii gniew oznaczat:

krzyk,

kare,

przemoc,
odrzucenie,

utrate kontroli,
wstyd,

cisze po konflikcie,

bycie nazwanym trudnym, ztym albo niewdziecznym.

Wtedy dorosty cztowiek moze nie pozwalac¢ sobie nawet poczuc gniewu.
Gniew trafia do nienazywalnego.

Pojawia sig jako:

zacisk szczeki,

napigte dfonie,

irytacja,

chtod,

dystans,

pasywna agresja,

sarkazm,

nagte wybuchy po dtugim milczeniu,

poczucie winy po najmniejszym sprzeciwie.
A pod spodem moze byc¢ proste zdanie:

.TO mnie przekracza.”

.Nie zgadzam sie.”

.To byto niesprawiedliwe.”

.Nie chce juz tego brac na siebie.”

.Moja granica zostata naruszona.”
Gniew nie mowi automatycznie: ,atakuj".
Dojrzaty gniew moze mowic:

»Zobacz granice”;
»hazwij krzywde";

.pPrzerwij automatyczng zgode";
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.zadbaj o siebie";

.przestan udawac, ze nic sie nie stato”.

Pytania pomocne:

— Czego boje sie w swoim gniewie?

— Czy myle gniew z przemocg?

— Jakie ,nie" ukrywa sie pod moim napieciem?
— Jak moge uzna¢ gniew bez atakowania?

— Jakie zdanie graniczne bytoby dojrzatg forma tej energii?”

Wazne:

,Gnhiew zobaczony moze stac sie granicg. Gniew wyparty czesto szuka drogi boczne;j.
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Potrzeba zaleznosci i opieki

Niektorzy ludzie nauczyli sig bardzo wczesnie nie potrzebowac.
Nie prosic.

Nie przeszkadzac.

Nie ptakac za dtugo.

Nie byc¢ cigzarem.

Nie oczekiwac, ze ktos przyjdzie.

Nie wierzy¢, ze wsparcie bedzie dostgpne.

Wtedy samodzielnos¢ staje sie duma.

Ale pod nig moze zostac ukryta czesc, ktéra nadal teskni za opieka.
To moze by¢ trudne do zobaczenia.

Bo potrzeba opieki moze budzi¢ wstyd:

Jestem staby.”

Jestem za duzo."

.Nie powinienem potrzebowac.”
.Nikt i tak nie pomoze.”

.Jesli poprosze, strace kontrole.”

.Jesli pokaze potrzebe, zostane odrzucony.”
Nienazywalne zdanie moze brzmiec:

.Nie chce juz by¢ zawsze samowystarczalny.”
Albo:

JPotrzebuje, zeby ktos byt ze mna."
.Chce sie oprzec.”
.Chce nie musie¢ wszystkiego unosic.”

.Chce, zeby ktos mnie zobaczyt bez roli silnego cztowieka.”
Uznanie potrzeby opieki nie oznacza bezradnosci.

Oznacza przyznanie, ze cztowiek jest relacyjny.

Pytania pomocne:

— Czy umiem prosi¢ o wsparcie, zanim jestem catkowicie wyczerpany?
— Czy moja samodzielnos¢ jest wyborem, czy zbrojg?

— Jakiej opieki potrzebujg, ale sie jej wstydze?

— Kto jest cho¢ troche bezpieczng osobg do matej prosby?

— Jak moge ¢wiczy¢ zaleznosc¢ bez utraty siebie?”
Wazne:
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.Potrzeba opieki nie odbiera dojrzatosci. Czasem dopiero pozwala przesta¢ udawac, ze cztowiek nie potrzebuje
nikogo.
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Pustka, ktérej nie umiemy nazwac

Pustka jest trudna, bo trudno jg opisac.

Nie jest doktadnie smutkiem.
Nie jest doktadnie lgkiem.
Nie jest doktadnie gniewem.

Nie jest doktadnie spokojem.
Czasem cztowiek mowi:

«Nic nie czuje."
Wszystko jest puste.”
.Nie wiem, czego chce.”
.Nic mnie nie porusza.”
Jestem jak za szyba.”

.Nie mam dostepu do siebie.”
Pustka moze mie¢ rézne znaczenia.

Moze by¢ zmeczeniem.

Moze by¢ ochrong przed zbyt silnym bolem.

Moze by¢ sladem dtugiego odciecia od potrzeb.

Moze by¢ brakiem sensu po latach zycia rola.

Moze by¢ zatobg, ktéra nie ma jeszcze tez.

Moze by¢ miejscem po pragnieniu, ktérego nie wolno byto miec.

Moze by¢ zatrzymaniem po przecigzeniu.
Nie trzeba jej od razu wypetniac.
Czesto probujemy zakryc¢ pustke:

praca,
jedzeniem,
ekranem,
relacjami,
pomaganiem,
kontrolg,
fantazja,

ciggtym planowaniem.
Ale czasem pustka prosi najpierw o tagodne zobaczenie:

Jest we mnie miejsce, z ktérym stracitem kontakt.”

Pytania pomocne:

— Czy pustka jest spokojna, ciezka, zimna, odlegtfa, napigta?
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— Kiedy pojawia sie najmocniej?
— Czy cos jg poprzedza: konflikt, presja, samotnos¢, sukces, porazka, bliskos¢?
— Czy prébuje jg natychmiast zapetni¢?

— Czy moge zostac przy niej przez chwilg, majgc jednoczesnie kontakt ze stopami, oddechem i otoczeniem?”

Wazne:

.Pustka nie zawsze oznacza brak zycia. Czasem oznacza miejsce, do ktérego zycie jeszcze nie wrocito.
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Fantazje, ktorych sie boimy
Niektore fantazje budzg lek, poniewaz wydajg sie nie pasowac do naszego obrazu siebie.

Moga dotyczyc¢ ucieczki.
Zemsty.

Catkowitej zmiany zycia.
Bycia kims$ innym.
Mocy.

Dominacji.

Bezradnosci.
Widocznosci.
Znikniecia.

Intensywnej bliskosci.
Zakazanego pragnienia.

Powiedzenia wszystkiego bez konsekwencji.
Fantazja nie zawsze jest dostownym planem.
Czasem jest obrazem energii psychicznej.

Fantazja o ucieczce moze mowic: ,potrzebuje przestrzeni.”

Fantazja o wybuchu moze mowic: ,gniew nie ma ujscia.”

Fantazja o byciu widzianym moze mowi¢: ,ukrywam pragnienie uznania.”
Fantazja o zniknigciu moze mowié: ,jest mi za duzo.”

Fantazja o mocy moze mowic: ,czuje sie bezsilny."

Zamiast natychmiast sie potepia¢, mozna zapytac:

— Jaka emocje niesie ta fantazja?

— Jaka potrzebe pokazuje w symbolicznej formie?

— Czy jest tam gniew, pragnienie, lek, wstyd, bezradnos¢, gtéd zycia?
— Czy fantazja pokazuje co$, czego nie umiem powiedzie¢ prosciej?

— Jaka bytaby bezpieczna, odpowiedzialna forma tej potrzeby?

Wazne:
Fantazja nie usprawiedliwia krzywdzenia siebie ani innych. Jezeli pojawiajg sie impulsy lub plany skrzywdzenia

siebie albo kogos, nalezy natychmiast szukac specjalistycznego wsparcia i nie zostawac z tym samemu."”

Wazne:

.Fantazja moze byc¢ nie dostowng instrukcja, lecz symboliczng wiadomoscig o napieciu, potrzebie lub zakazanej
energii.
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Nieche¢ jako ukryte lustro

Silna nieche¢ moze by¢ informacja.

Ale nie zawsze tg sama.

Czasem nieche¢ mowi:

.1a osoba przekracza mojg granice.”

Czasem mowi:

.10 zachowanie jest naprawde niebezpieczne lub nieuczciwe.”
Czasem mowi:

,TO przypomina mi dawny bol."”

A czasem mowi:

»Ta osoba pokazuje czes¢ mnie, ktorej sobie nie pozwalam miec.”
Dlatego nie nalezy méwic¢ automatycznie:

.Jesli czegos nie lubig, to na pewno jest mgj cien.”

To zbyt proste.

Lepsze pytanie brzmi:

.Co doktadnie porusza mnie tak mocno?”

Przyktady:

Niechec¢ do osoby bardzo widocznej moze ukrywac wtasne pragnienie widocznosci.
Nieche¢ do osoby proszgcej o pomoc moze ukrywac wtasng zakazang zaleznosc.
Niechec¢ do czyjegos$ gniewu moze wynikac z leku przed wtasnym gniewem.
Niechec¢ do czyjejs swobody moze pokazywac witasne uwigzienie.

Niechec¢ do czyjejs wrazliwosci moze dotykac¢ zawstydzonej czesci siebie.

Pytania pomocne:

— Co dokfadnie mnie drazni?

— Czy ta cecha naprawde jest szkodliwa, czy tylko zakazana dla mnie?
— Czy pojawia sie tam granica, rana czy projekcja?

— Czy pod niechecig jest zazdros¢, lek, wstyd albo pragnienie?

— Czy moge zobaczyc¢ te reakcje bez natychmiastowego potepiania siebie lub drugiej osoby?”
Wazne:

.Nieche¢ moze byc¢ granica. Moze byc¢ rang. Moze by¢ lustrem. Warto sprawdzic¢, zanim uznamy ja za prawde o
drugim cztowieku.
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Prawda, ktorej nie chcemy stracic

Nie zawsze boimy sie tylko tego, co bolesne.
Czasem boimy sie zobaczyc¢ cos dobrego.

Wtasny talent.

Wiasng site.

Wiasne pragnienie.

Wiasng wartosc.

Wtasng zdolnosc¢ kochania.

Mozliwos¢ zmiany.

Mozliwos¢ odejscia.

Mozliwos¢ bycia widzianym.

Mozliwos¢ zycia inaczej.

Mozliwos¢, ze nie jestesmy tak bezsilni, jak kiedy$ myslelismy.

Dlaczego to tez moze byc¢ nienazywalne?

Bo jesli zobacze talent, moge poczuc odpowiedzialnosc.

Jesli zobacze wartosc, nie bede mogt dtuzej godzic sie na ponizanie.

Jesli zobacze pragnienie, bede musiat przyznac¢, ze obecne zycie nie wystarcza.
Jesli zobacze site, nie bede mogt dtuzej ukrywac sie za bezradnoscia.

Jesli zobacze mitos¢, moge bac sie straty.

Jesli zobacze mozliwos¢, strace wymowke, ze nic nie da sig zrobic.
Cien nie zawiera tylko tego, czego sie wstydzimy.

Moze zawierac takze to, czego boimy sie przyjac jako swoje.

Pytania pomocne:

— Jakiej dobrej prawdy o sobie boje sie zobaczy¢?

— Co zmienitoby sig, gdybym uznat swojg wartos¢, talent, site lub pragnienie?
— Czy tatwiej mi méwic¢ o swoich ranach niz o swojej mocy?

— Czy ukrywam swiatto, bo boje sie konsekwencji widocznosci?

— Jaki maty gest przyjecia moge zrobi¢ bez presji wielkiej zmiany?”

Wazne:

.Nienazywalne moze by¢ bodlem. Ale czasem jest tez ukrytym zyciem, ktore boi sie wyjs¢ na swiatto.
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Cwiczenie: lustro trudnej prawdy
To ¢wiczenie pomaga spojrzec na jedng czesc siebie, ktorej unikasz.

Nie wybieraj najtrudniejszego tematu.

Wybierz cos, co mozesz dzis zobaczy¢ bez przekraczania siebie.

Krok 1— Nazwij obszar
Zaznacz, czego dotyczy trudna prawda:

ghiewu,
zazdrosci,
pragnienia,
wstydu,
potrzeby opieki,
pustki,
talentu,
sity,
stabosci,
granicy,
niecheci,
mitosci,
zmiany.

Krok 2 — Dokoncz zdanie

LJrudno mi przyznac, ze..."

Krok 3 — Zauwaz osad
Dokoncz:

.Boje sig, ze jesli to zobaczeg, okaze sig, ze jestem...”

Krok 4 — Oddziel cze$¢ od catej tozsamosci
Zamiast mowic:

Jestem zty."

Napisz:

Jest we mnie czes¢, ktora czuje gniew.”
Zamiast:

~Jestem staby.”

Napisz:
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~Jest we mnie czes¢, ktora potrzebuje wsparcia.”
Zamiast:

~Jestem zazdrosny i okropny.”

Napisz:

~Jest we mnie zazdros¢, ktéra moze pokazywac pragnienie.”

Krok 5 — Zapytaj o potrzebe

.Ta czes¢ moze potrzebowac...”

Krok 6 — Ustal granice
.Nie musze jeszcze..."
Przyktady:

.Nie musze jeszcze mowi¢ tego komus innemu."”
.Nie musze dziata¢ natychmiast.”
.Nie musze rozumie¢ wszystkiego.”

.Nie musze potepiac¢ siebie.”

Krok 7 — Jeden bezpieczny krok
.Moge dzis..."

zapisac jedno zdanie;

zrobi¢ jeden wydech;
narysowac symbol;
porozmawia¢ z kim$ zaufanym;
zauwazyc¢ ciato;

odtozyc¢ temat i wrocic pozniej.”

Formularz do wypetnienia:
,Obszar:

Trudno mi przyznac, ze:
Boje sieosagdu: ____
tagodniejsze zdanie:
Mozliwa potrzeba:

Nie musze jeszcze:

Jeden bezpieczny krok: _______ "
Wazne:
.Zobaczy¢ trudng prawde nie znaczy stac sie nig w catosci. Oznacza przesta¢ udawac, ze zadna czesc nie puka do

drzwi.
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Modut 05
Praktyki bezpiecznego zblizania sie do nienazywalnego

Modut 05

Praktyki bezpiecznego zblizania sie do nienazywalnego
Nie trzeba wywazac drzwi psychiki. Czasem wystarczy usigs¢ przed nimi z wystarczajgcg tagodnoscia.”

Koncepcja: Strona ma zapowiedzie¢ praktyczny etap e-booka. Czytelnik otrzyma konkretne ¢wiczenia, ktére
pomagajg zauwazac, zapisywac, rysowac, symbolizowac i delikatnie nazywac to, co dotad byto niewypowiedziane.
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Zasady bezpieczenstwa przy nienazywalnym

Praca z nienazywalnym wymaga ostroznosci.

Nie dlatego, ze trzeba sie ba¢ wtasnej psychiki.

Ale dlatego, ze to, co dtugo nie miato stow, czesto byto chronione z jakiegos$ powodu.
Zanim zaczniesz praktyki, pamietaj:

1. Nie wymuszaj stéw

Jezeli stowo nie przychodzi, nie naciskaj. Mozesz zostac¢ przy obrazie, odczuciu, ciszy albo jednym fragmencie.

2. Nie wybieraj najtrudniejszego tematu jako pierwszego

Zacznij od czegos, co jest poruszajace, ale mozliwe do uniesienia.

3. Masz prawo przerwac

Jezeli pojawia sig panika, silne odcigcie, dezorientacja, intensywny wstyd, przyttoczenie albo poczucie utraty
kontroli, zakoncz praktyke.

4. Wracaj do terazniejszosci

Poczuj stopy na podtodze. Nazwij pie¢ przedmiotow w pomieszczeniu. Dotknij stabilnej powierzchni. Przypomnij
sobie aktualng date.

5. Oddziel widzenie od dziatania

To, ze cos zobaczysz, nie oznacza, ze musisz natychmiast dziata¢, mowi¢ komus albo podejmowac wielkg decyzje.

6. Nie interpretuj wszystkiego jako prawdy ostatecznej

Obraz, symbol, emocja lub odczucie sg materiatem do refleks;ji, nie wyrokiem.

7. Szukaj wsparcia, gdy potrzeba

Jezeli praca uruchamia traumatyczne wspomnienia, silne cierpienie, impulsy autodestrukcyjne lub trudnos¢ w
codziennym funkcjonowaniu, skorzystaj z pomocy wykwalifikowanego specjalisty.

Najwazniejsze zdanie:

.Moge zobaczyc¢ tylko tyle, ile dzi$ moge bezpiecznie uniesc."”
Wazne:

.Gtebia bez bezpieczenstwa moze stac sie przemocg wobec siebie. Bezpieczenstwo nie sptyca pracy — ono jg
umozliwia.
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Praktyka: trzy kregi zblizenia

Nie do kazdej prawdy trzeba podchodzi¢ od razu bardzo blisko.
Czasem potrzebny jest dystans.

Ta praktyka pozwala zobaczy¢ temat w trzech kregach.

Krag zewnetrzny — opis bez wchodzenia w srodek

Tutaj zapisujesz tylko to, co mozesz powiedzie¢ bez duzego napigcia.
Przyktady:

.Jest temat, ktérego unikam."”
.Jest zdanie, ktore zatrzymuje sie w gardle.”
.Jest emocja, ktorej nie umiem nazwac."

.Jest obraz, ktéry wraca.”

Krag srodkowy — kontakt z reakcjg

Tutaj zauwazasz, co dzieje sig, gdy temat jest troche blizej.
Pytania:

.Co czuje w ciele?”
.Czy pojawia sig lek, wstyd, ciekawosc¢, smutek, napiecie?”
Jaka metafore ma ten temat?”

.Czy jest tam stowo, ktérego sie boje?"

Krag wewnetrzny — najmniejsza czes¢ prawdy

Tutaj nie szukasz catej prawdy. Szukasz najmniejszego zdania, ktére mozna dzis$ uniesc.
Przyktady:

.TOo mnie dotyka.”

~Jest we mnie lek.”

.Nie chce juz catkiem tego ignorowac.”
,Czes¢ mnie pragnie zmiany."

,Co$ we mnie moéwi ,nie".”
Instrukcja:

1. Narysuj trzy kregi.

2. W zewnetrznym wpisz ogdélny temat.

3. W $srodkowym wpisz reakcje ciata lub emocji.

4. W wewnetrznym wpisz tylko jedno mate zdanie.

5. Zakoncz praktyke zdaniem: ,Na dzi$ to wystarczy."”

Wazne:
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.Nie musisz wejs¢ do centrum, aby rozpoczagc¢ kontakt. Czasem wystarczy stana¢ na progu.
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Praktyka: nazwanie przez ,,cze$¢ mnie

Czasem bezposrednie zdanie jest zbyt cigzkie.

.Jestem zty."

Jestem zazdrosny.”
Jestem staby.”
Jestem pusty.”
~Jestem egoistyczny.”

.Jestem okropny.”

Takie zdania mogg brzmiec jak wyrok na catg osobe.

Dlatego w pracy z cieniem pomaga jezyk czesci.

Zamiast:

Jestem zty."

Mozesz powiedziec:

.Jest we mnie czes¢, ktora czuje gniew.”

Zamiast:

.Jestem zazdrosny.”

.Jest we mnie czes¢, ktora zazdrosci i moze czegos pragnie.”
Zamiast:

~Jestem staby.”

~Jest we mnie czes¢, ktora potrzebuje wsparcia.”

Zamiast:

~Jestem pusty.”

~Jest we mnie czesc, ktdéra czuje pustke albo utracita kontakt.”
Zamiast:

.Nie chce juz tego zycia."

~Jest we mnie czesc, ktdéra potrzebuje zmiany i nie umie jeszcze powiedziec jakiej."

Instrukcja:
Krok 1— Zapisz trudne zdanie w surowej formie.

Krok 2 — Przeksztat¢ je przez formute:

.Jest we mnie czes¢, ktora..."
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Krok 3 — Dodaj zdanie bezpieczenstwa:

.Ta czesc nie jest catoscig mnie.”

Krok 4 — Zapytaj:

.Czego ta czesc¢ potrzebuje?”
.Czego sie boi?”
»Przed czym prébowata mnie chronic¢?”

~Jak moge jg zobaczy¢ bez oddawania jej petnej kontroli?”

Przyktad:

Surowe zdanie: ,Jestem okropny, bo czuje gniew.”

Jezyk czesci: ,Jest we mnie czgs¢, ktora czuje gniew. Ta czg$¢ moze pokazywac graniceg. Nie musi atakowac.""”
Wazne:

Jezyk czesci pozwala zobaczy¢ cien bez zamieniania go w catg tozsamos¢.
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Praktyka: pytanie bez odpowiedzi

Nie kazde pytanie potrzebuje odpowiedzi od razu.

Niektore pytania trzeba najpierw pozwoli¢ sobie ustyszec.
W pracy z nienazywalnym pospiech moze zamkna¢ proces.
Umyst chce szybko wiedziec¢:

.Co to znaczy?”

»Skad to sig wzigto?”
,Co mam zrobic¢?"

.Czy to dobrze, czy zle?"

Jak to rozwigzac?”

Ale psychika czasem potrzebuje innego tempa.

Ta praktyka polega na wybraniu jednego pytania i zostawieniu go otwartym.
Mozliwe pytania:

.Czego nie chce zobaczyc¢?"

.Jakiego stowa sig bojeg?"

,Co moje ciato prébuje pokazac?”

,Czego pilnuje moj wstyd?”

,Co ukrywa moja zazdrosc?”

.Jaka czes$¢ mnie nie miata miejsca?”

.Co bytoby prawdg, gdybym nie musiat nikogo chroni¢?”
.Czego potrzebujeg, ale nie umiem jeszcze poprosic?”

.Co chce zostac¢ zobaczone, ale jeszcze nie wypowiedziane?”
Instrukcja:

1. Wybierz jedno pytanie.

2. Zapisz je na gorze strony.

3. Nie odpowiadaj przez minute.

4. Zauwaz ciato.

5. Zapisz tylko pierwsze skojarzenia, obrazy lub stowa.
6. Zakoncz zdaniem: ,Nie musze jeszcze wiedziec."

7. Wré¢ do pytania nastepnego dnia, jesli chcesz.
Niepewnos$¢ nie zawsze jest porazka.

Czasem jest przestrzenig, w ktorej prawda przestaje by¢ zmuszana i zaczyna sie wytaniac."

Wazne:

.Pytanie moze by¢ formg obecnosci. Odpowiedz nie musi by¢ natychmiastowa, aby proces byt prawdziwy.
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Praktyka: pudetko na trudne tresci

Nie wszystko, co zostato zobaczone, trzeba od razu rozwijac.
Czasem odpowiedzialnym krokiem jest odtozenie.

Nie wyparcie.
Nie zaprzeczenie.

Nie ucieczka.
Tylko $wiadome powiedzenie:
.Widze, ze to istnieje. Teraz odktadam to w bezpieczne miejsce i wréce, gdy bede miat wigcej oparcia.”

Praktyka pudetka:

Krok 1— Wyobraz sobie pudetko

Moze by¢ drewniane, papierowe, metalowe, jasne, zamykane na klucz albo przewigzane wstgzka.

Krok 2 — Nadaj mu funkcje

To pudetko nie niszczy tresci. Ono jg przechowuje.

Krok 3 — W16z do pudetka symbol
Nie wktadaj catej historii. Wt6z symbol:

stowo,
obraz,
kolor,
zdanie,
maty znak,
rysunek,

metafore.

Krok 4 — Zamknij pudetko
Powiedz w myslach:

.10 jest zauwazone. Nie musi by¢ teraz rozwigzane.”

Krok 5 — Wré¢ do terazniejszosci

Poczuj stopy. Rozejrzyj sie. Nazwij piec rzeczy w pokoju. Zréb jeden tagodny wydech.

Krok 6 — Zapisz, kiedy mozesz wroci¢

.Moge wroci¢ do tego pozniej, jesli bede mie¢ wystarczajgce wsparcie i bezpieczenstwo.

Ta praktyka jest szczegdlnie pomocna, gdy temat jest wazny, ale zaczyna przecigzac.”
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Wazne:

.Granica wobec wiasnej gtebi tez jest forma troski.
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Praktyka: list, ktérego nie trzeba wysytac

Niektore stowa potrzebujg najpierw istnie¢ na papierze.

Nie muszg od razu trafi¢ do drugiej osoby.

List, ktorego nie trzeba wysytac, jest miejscem, gdzie mozesz napisac prawde bez natychmiastowej konsekwencji.
Mozesz napisac do:

osoby, ktorej czegos nie powiedziates;
czesci siebie;

miodszej wers;ji siebie;

wstydu;

leku;

gniewu;

relacji;

ciata;

milczenia;

przesztosci;

pragnienia.

Instrukcja:

Krok 1— Zacznij prosto

.Pisze ten list, bo jest cos, czego nie umiatem powiedziec.”

Krok 2 — Nie cenzuruj pierwszej wers;ji

Nie musi by¢ elegancka. Nie musi by¢ sprawiedliwa. To nie jest dokument do wystania. To jest przestrzen
rozpoznania.

Krok 3 — Uzyj zdan pomocniczych

.Nie powiedziatem..."
.Batem sie powiedziec..."
,Zabolato mnie..."
.Bytem zty, kiedy..."
J,Potrzebowatem...”
,Pragnatem...”

.Nie chce juz udawac..."

.Najtrudniej przyznac, ze..."

Krok 4 — Zatrzymaj sig

Po napisaniu nie podejmuj decyzji od razu. Odtéz list.
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Krok 5 — Wré¢ do ciata

Poczuj stopy, napij sie wody, rozejrzyj sie po pomieszczeniu.

Krok 6 — Dopisz zdanie dorostej opieki

.10, ze to napisatem, nie oznacza, ze musze dziata¢ natychmiast. Moge wybrac¢ bezpieczny i dojrzaty krok.""

Wazne:

,List prywatny pozwala stowom istnie¢, zanim stang sie rozmowa.
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Praktyka: od symbolu do bezpiecznego zdania

Symbol moze by¢ poczatkiem zdania.
Nie musi prowadzic¢ do wielkiej interpretacji.
Moze prowadzi¢ do jednego bezpiecznego zdania.

Instrukcja:

Krok 1— Wybierz symbol
Moze to by¢ sen, rysunek, obraz ciata, metafora, scena, przedmiot albo stowo, ktére wraca.
Przyktady:

drzwi,
walizka,
mur,
wezet,
ptak,
klatka,
mgta,
dziecko,
pusta sala,
zbroja,
most,

klucz.

Krok 2 — Opisz symbol bez interpretaciji

JWidze..."

.Ma kolor..."

JJest blisko / daleko..."
Jest zamknigty / otwarty...”
JJest ciezki / lekki..."

.Porusza sie / stoi..."

Krok 3 — Nazwij uczucie

,Gdy patrze na ten symbol, czuje...”

Krok 4 — Zapytaj symbol

,Gdybys mogt powiedziec jedno zdanie, co bys powiedziat?”

Krok 5 — Zapisz pierwsze zdanie
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Nie oceniaj. Nie poprawiaj. Nie wyjasniaj za duzo.
Przyktady:

Symbol: mur

Zdanie: ,Chronig cos, czego boje sie pokazac.”

Symbol: walizka

Zdanie: ,Niose cos, czego jeszcze nie rozpakowatem."”

Symbol: ptak w klatce

Zdanie: ,Jest we mnie czes¢, ktora potrzebuje przestrzeni.”

Symbol: wezet w gardle

Zdanie: ,Jest stowo, ktérego boje sie wypowiedziec."

Krok 6 — Dodaj granice

.Nie musze jeszcze...""
Wazne:

.Bezpieczne zdanie nie musi odkrywac wszystkiego. Ma tylko da¢ pierwsza forme temu, co dotad byto bez
ksztattu.
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Praktyka: rozmowa z wstydem

Wstyd czesto mowi:

~Schowaj to.”

Zamiast walczy¢ z nim od razu, mozesz sprobowac z nim porozmawiac.
Nie po to, by mu sie catkowicie podporzadkowac.

| nie po to, by go zniszczy¢.

Po to, by zrozumie¢, czego pilnuje.

Instrukcja:

Krok 1— Nazwij obecnos¢ wstydu

~Jest we mnie wstyd.”

Krok 2 — Zlokalizuj go tagodnie

.Gdzie czuje go w ciele?”

.Czy chce sig skuli¢, ukry¢, znikng¢, milczec?”

Krok 3 — Zadaj pytania wstydowi

.Czego probujesz mnie uchronic¢?”

.Czego boisz sig, jesli to zostanie zobaczone?”
.Czyj gtos przypominasz?”

.Czy chronisz cos ztego, czy cos delikatnego?”

.Czego potrzebujesz, aby troche sig rozluznic¢?"

Krok 4 — Odpowiedz wstydowi z pozycji dorostej
Przyktady:

.Nie musimy pokazywac tego wszystkim.”
.Mozemy zobaczy¢ tylko maty fragment.”
.Nie bede Cie zmuszac."

.Dziekuje, ze probowates chronic.”

.Teraz mozemy szukac bezpieczniejszego sposobu.”

Krok 5 — Zapisz jedno zdanie

.Moj wstyd pilnuje..."
.Za wstydem moze byc¢..."

»Dzi$ moge dac temu..."
Wazne:
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Jezeli wstyd staje sie przyttaczajacy, przerwij praktyke i wro¢ do terazniejszosci. Nie trzeba przechodzic dalej.”

Wazne:

Wstyd stabnie nie wtedy, gdy zostaje upokorzony, ale wtedy, gdy przestaje musie¢ samotnie pilnowac¢ prawdy.
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Plan 7 dni bezpiecznego widzenia
Ten plan pomaga zblizy¢ sie do nienazywalnego bez presji.
Wystarczy 10 minut dziennie.

Jezeli ktérykolwiek dzien jest zbyt trudny, wré¢ do najprostszej praktyki: poczuj stopy, rozejrzyj sie po pokoju i
powiedz: ,na dzi$ wystarczy".

Dzien 1— Trzy kregi zblizenia

Wybierz lekki lub sredni temat. Zapisz:

.Na zewnetrznym kregu widze..."

»Na dzi$ nie musze wchodzi¢ gtebiej niz..."

Dzien 2 — Jezyk czesci
Dokoncz zdanie:

.Jest we mnie czes¢, ktora..."
Nastepnie dopisz:

.Ta czesc nie jest catoscig mnie.”

Dzien 3 — Pytanie bez odpowiedzi
Woybierz jedno pytanie i zapisz je na gorze strony. Nie odpowiadaj od razu. Dopisz:

.Nie musze jeszcze wiedziec.”

Dzien 4 — Pudetko na trudne tresci
Zauwaz jeden symbol lub zdanie i wyobraz sobie, ze odkfadasz je do bezpiecznego pudetka. Zapisz:

.10 jest zauwazone i moze poczekac.”

Dzien 5 — List, ktorego nie trzeba wysytac
Napisz przez kilka minut od zdania:

.Jest cos, czego nie umiatem powiedziec..."

Dzien 6 — Od symbolu do zdania
Woybierz jeden obraz i dokoncz:

,Gdyby ten symbol méwit, powiedziatby..."

Dzien 7 — Rozmowa z wstydem
Dokoncz:
.MO0oj wstyd moze prébowac chronic...”

.Dzi$ moge dac sobie wigcej..."
Zakonczenie tygodnia:

.Najwazniejsze, co zauwazytem, to..."
~Jedno stowo, ktére stato sie troche bardziej mozliwe, to..."
.Jedna granica, ktorej potrzebuijg, to..."

~Jednym bezpiecznym krokiem bedzie...""
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Wazne:

.Beézpieczne widzenie nie polega na zobaczeniu wszystkiego. Polega na tym, ze to, co ukryte, nie musi juz by¢
catkowicie samotne.
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Modut 06
Widzenie, integracja i nowe stowa

Modut 06

Widzenie, integracja i nowe stowa
To, co zostato zobaczone z tagodnoscig, nie musi juz moéwi¢ wytgcznie przez cien.”

Koncepcja: Strona ma wprowadzi¢ etap domknigcia e-booka. Czytelnik ma zrozumie¢, ze integracja
nienazywalnego polega na stworzeniu relacji z trescig, ktéra wczesniej byta wyparta, ukryta, zawstydzona,
symboliczna lub zbyt trudna do wypowiedzenia.
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Co oznhacza zobaczyc¢ nienazywalne?

Zobaczyc¢ nienazywalne nie znaczy od razu wszystko wyjasnic.

Nie znaczy powiedzie¢ wszystkim prawde.

Nie znaczy podja¢ wielkg decyzje.

Nie znaczy rozumiec¢ zrodto kazdej reakcji.

Nie znaczy miec idealne stowa.

Nie znaczy pozbyc sie wstydu, leku albo napigcia.
Zobaczyc¢ nienazywalne moze znaczy¢:
.Zauwazam, ze co$ we mnie istnieje.”
.Zauwazam, ze omijam pewne stowo."”
.Zauwazam, ze moje ciato reaguje.”

.Zauwazam, ze wstyd czegos pilnuje.”
.Zauwazam, ze symbol wraca.”

.Zauwazam, ze pod niechecig moze byc¢ pragnienie.”
,Zauwazam, ze czes¢ mnie moéwi ,nie".”

,Zauwazam, ze nie musze jeszcze wiedzie¢ wszystkiego.”

Widzenie jest poczatkiem relacji.

To, co niewidziane, czesto dziata automatycznie.

Kiedy cos zostaje zobaczone, nawet delikatnie, pojawia sig przestrzen.

Miedzy impulsem a dziataniem.
Miedzy wstydem a potepieniem.
Miedzy symbolem a stowem.
Miedzy reakcjg ciata a decyzja.

Miedzy dawnym zakazem a dzisiejszym wyborem.

Przyktad:

Dawniej: ,Nie wiem, czemu zawsze zgadzam sig na cos, czego nie chce.”
Widzenie: ,Zauwazam, ze w moim gardle zatrzymuje sie ,nie". Boje sie konsekwencji odmowy."
To jeszcze nie rozwigzuje wszystkiego.

Ale przestaje byc¢ catkowicie ukryte.”

Wazne:

.Widzenie nie jest koricem procesu. Jest momentem, w ktorym cien przestaje byc¢ catkowicie samotny.
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Od milczenia do pierwszego stowa

Milczenie nie zawsze konczy sig jednym wielkim wyznaniem.
Czasem konczy sie jednym matym stowem.

Proces moze wygladac¢ tak:

1. Cisza

.Nie wiem, co powiedziec.”

2. Sygnat

.Czuje cos$ w gardle, brzuchu albo klatce piersiowej.”

3. Obraz

.10 jest jak zamknigte drzwi.”

4. Tytut

.Miejsce, ktérego sig bojg."

5. Prywatne zdanie

.Jest cos, czego nie chce juz ignorowac.”

6. Zdanie z granicag

»Nie musze jeszcze moéwic tego nikomu.”

7. Zdanie do zaufanej osoby

.Jest temat, ktdry jest dla mnie trudny i chce o nim méwi¢ powoli.”

8. Dojrzaty krok

»Moge wybra¢, co, komu, kiedy i w jakiej formie powiem."
Pierwsze stowo nie musi by¢ idealne.
Moze brzmiec:

,hie"

.00j§ sig";

»to bolato”;

Jhie wiem";

.chce”;

Jpotrzebuje”;

Jjestem zty";

Lhie umiem jeszcze powiedziec"”;

Jto jest dla mnie wazne";

Jpotrzebuje czasu”.

Wazne jest, aby stowo nie byto wyrwane z psychiki sitg.

Stowo powinno miec¢ wystarczajgce oparcie.
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Oparcie moze oznaczac:

czas,

prywatnosg,

zaufang osobe,

kontakt z ciatem,

mozliwos¢ przerwania rozmowy,
jasna granice,

brak presji natychmiastowego dziatania.
Pierwsze stowo nie musi otwiera¢ catej historii.

Moze tylko uchyli¢ drzwi."

Wazne:

»Miedzy milczeniem a wyznaniem istnieje wiele matych, bezpiecznych krokow.
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Podsumowanie gtéwnych lekcji

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

1. Nienazywalne nie jest pustka

To, co nie ma jeszcze stow, moze nadal mie¢ znaczenie, cigzar, kierunek i wptyw.

2. Brak stow moze by¢ ochrong

Psychika czasem milczy nie dlatego, ze nic nie wie, ale dlatego, ze cos potrzebuje bezpieczenstwa, zanim stanie
sie jezykiem.

3. Milczenie zastuguje na pytanie

Nie trzeba go natychmiast tamac. Warto zapytac¢, czego pilnuje i czy nadal chroni, czy juz wiezi.

4. Wstyd czesto stoi przy drzwiach cienia

Moze chroni¢ tresci bardzo delikatne, nie tylko ,zte". Wstyd mozna badac¢ tagodnie.

5. Ciato moze mowi¢ zamiast ust

Gardto, brzuch, oddech, dtonie, napigcie i zamrozenie mogg pokazywac, gdzie stowo zostato zatrzymane.

6. Symbol jest jezykiem posrednim

Sen, obraz, metafora, rysunek lub reakcja na sztuke mogag pomoc zobaczy¢ to, czego nie umiemy jeszcze
powiedzie¢ wprost.

7. Nie wszystko trzeba interpretowac natychmiast

Obraz moze najpierw zostac opisany. Pytanie moze zostac otwarte. Odpowiedz moze przyjs¢ poznie;j.

8. Trudna czesc nie jest catoscig cztowieka

Jezyk ,czes¢ mnie"” pozwala uznac gniew, zazdros¢, pragnienie, pustke lub wstyd bez potepiania catej osoby.

9. Widzenie nie wymaga natychmiastowego dziatania

Mozna zobaczy¢ prawde prywatnie, zapisac jg, odtozy¢ do pudetka i wrocic¢ do niej z wiekszym oparciem.

10. Nowe stowa przychodzg stopniowo

Od ciszy do symbolu, od symbolu do zdania, od zdania do wyboru. Nie trzeba przeskakiwac catego procesu naraz."

Wazne:

.Nienazywalne zaczyna sie zmienia¢ nie wtedy, gdy zostaje zmuszone do mowienia, ale wtedy, gdy zostaje
zobaczone bez przemocy.
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Kiedy nienazywalne potrzebuje wsparcia

Nie wszystko, co nienazywalne, powinno by¢ badane samotnie.

Sa tresci, ktore potrzebujg bezpiecznego swiadka.

Sg wspomnienia, ktore potrzebujg profesjonalnego prowadzenia.
Sg emocje, ktére sg zbyt intensywne, aby nies¢ je bez wsparcia.
Sg prawdy, ktorych nie trzeba wypowiadac bez przygotowania.

Sg symbole, ktore otwierajg wigcej, niz mozna samemu uniesc.
Warto szukac¢ wsparcia specjalisty, jesli:

— praktyki wywotujg panike, silne odciecie, zamrozenie lub dezorientacje;
— pojawiajg sie wspomnienia traumatyczne;

— pojawia sie poczucie utraty kontaktu z rzeczywistoscig;

— wstyd staje sie przyttaczajacy i prowadzi do izolacji;

— po ¢wiczeniach trudno wroci¢ do codziennego funkcjonowania;

— pojawiaja sie silne impulsy autodestrukcyjne;

— pojawiaja sie mysli lub plany skrzywdzenia siebie albo innych;

— temat dotyczy przemocy, naduzy¢, gtebokiej traumy lub dtugotrwatego cierpienia;

— czujesz, ze nie masz zadnego bezpiecznego miejsca na to, co sig pojawia;

— hie wiesz, czy pracujesz z emocjg, wspomnieniem, objawem fizycznym czy kryzysem psychicznym.

Pomocne moze by¢ wsparcie psychologa, psychoterapeuty, psychiatry, lekarza lub innego wykwalifikowanego

specjalisty, zaleznie od sytuacji.

Proszenie o pomoc nie oznacza, ze nie potrafisz pracowac z cieniem.

Oznacza, ze szanujesz gtebie tego, co sig pojawia, i nie chcesz przekraczac siebie w samotnosci.”

Wazne:

.Niektore stowa potrzebujg drugiego cztowieka nie po to, by zostaty wymuszone, ale po to, by mogty zostac

bezpiecznie ustyszane.
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To, co zobaczone, nie musi juz pukac tak gtosno

Nie wszystko trzeba powiedziec od razu.

Niektore prawdy potrzebujg ciszy, zanim znajdg gtos.

Niektore emocje potrzebujg obrazu, zanim stang sie zdaniem.

Niektore wspomnienia potrzebujg bezpieczenstwa, zanim stang sie opowiescia.
Niektore pragnienia potrzebujg prawa do istnienia, zanim stang sie wyborem.

Niektore granice potrzebujg jednego szeptu, zanim stang sie petnym ,nie".
To, co nienazywalne, nie jest Twoim wrogiem.

Moze byc¢ czescig Ciebie, ktéra dtugo nie miata miejsca.

Czescig, ktora zostata zawstydzona.

Czescig, ktora chronita sie milczeniem.

Czescig, ktora mowita przez ciato.

Czescig, ktora ukryta sie w snie, symbolu, metaforze albo pustce.

Czescig, ktora czekata, az bedzie dosc bezpieczenstwa, by zosta¢ zauwazona.
Nie musisz rozumie¢ wszystkiego.

Mozesz zaczac¢ od zdania:

.Widze, ze co$ we mnie istnieje.”

Mozesz zacza¢ od symbolu.

Od rysunku.

Od oddechu.

Od jednej tzy.

Od jednego stowa.

Od pytania bez odpowiedzi.

Od listu, ktérego nie trzeba wystac.

Od pudetka, do ktérego mozna odtozy¢ cos waznego.
Od tagodnego spojrzenia na wstyd.

Od jezyka: ,jest we mnie czes¢, ktora..."

Nienazywalne nie zawsze chce zosta¢ wypowiedziane publicznie.
Czasem najpierw chce przestac¢ by¢ zaprzeczane.

Chce, aby kto$ w Tobie powiedziat:

.Nie musze Cig juz wyganiac."

.Nie musze Cie rozumie¢ catkowicie.”
.Nie musze Cie pokazywac¢ wszystkim."
.Moge Cig zobaczy¢ po kawatku.”

.Moge szukac¢ stow w swoim tempie.”
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Cien traci czesc¢ swojej sity, kiedy nie musi juz dziata¢ wytacznie z ukrycia.

A stowo, ktore kiedys byto niemozliwe, moze pewnego dnia stac sie prostsze.
Moze nie od razu.

Moze nie w idealnej formie.

Ale wystarczajgco prawdziwie.

I moze witasnie od tego zaczyna sig integracja:

nie od wymuszonego wyznania,

lecz od spokojnego, uczciwego widzenia tego, co wreszcie moze przestac by¢ catkowicie samotne.
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