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Prawdziwe światło nie boi się cienia

Cień często kojarzy się z tym, co trudne.

Z gniewem.

Z lękiem.

Ze wstydem.

Z zazdrością.

Z bólem.

Z pragnieniami, których nie chcemy uznać.

Z historią, której nie umiemy wypowiedzieć.

Ale cień może powstawać także tam, gdzie uważamy, że jesteśmy najbardziej „jaśni”.

Tam, gdzie chcemy być zawsze dobrzy.

Zawsze spokojni.

Zawsze pozytywni.

Zawsze dojrzali.

Zawsze pomocni.

Zawsze świadomi.

Zawsze duchowi.

Zawsze wybaczający.

Zawsze silni.

Zawsze pełni nadziei.

Światło samo w sobie nie jest problemem.

Dobroć może być prawdziwa.

Nadzieja może ratować.

Spokój może być dojrzały.

Duchowość może dawać sens.

Rozwój może otwierać życie.

Miłość może przemieniać.

Problem zaczyna się wtedy, gdy światło staje się maską.

Gdy pozytywność nie pozwala na smutek.

Gdy spokój nie pozwala na gniew.

Gdy dobroć nie pozwala na granice.

Gdy przebaczenie nie pozwala nazwać krzywdy.
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Gdy duchowość nie pozwala poczuć ciała.

Gdy rozwój nie pozwala odpocząć od naprawiania siebie.

Gdy moralność nie pozwala zobaczyć własnej pychy.

Gdy sukces nie pozwala przyznać się do pustki.

Ten tom jest zaproszeniem do bardziej uczciwego światła.

Nie światła, które wypiera cień.

Nie światła, które udaje, że wszystko jest dobrze.

Nie światła, które zawstydza człowieka za jego trudne emocje.

Ale światła, które ma dość odwagi, aby zobaczyć całość.

Bo prawdziwa jasność nie polega na tym, że nie ma cienia.

Prawdziwa jasność polega na tym, że nie musi już przed cieniem uciekać.
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Moduł 01

Światło, które rzuca cień

Tam, gdzie człowiek chce być wyłącznie jasny, cień często zaczyna mówić innym językiem.
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Światło nie jest przeciwieństwem cienia

Łatwo pomyśleć, że światło i cień są wrogami.

Światło ma być dobre.

Cień ma być zły.

Światło ma być duchowe.

Cień ma być niskie.

Światło ma być dojrzałe.

Cień ma być problemem.

Ale psychika nie jest tak prosta.

Cień nie jest tylko złem.

Cień to także to, czego nie chcemy widzieć.

To, czego się wstydzimy.

To, co zostało odrzucone.

To, czego nie umiemy przyjąć.

To, co nie pasuje do obrazu, jaki chcemy mieć o sobie.

Światło nie jest tylko dobrem.

Światło może być świadomością.

Może być miłością.

Może być prawdą.

Może być jasnością.

Może być nadzieją.

Może być dojrzałą obecnością.

Ale światło może też stać się maską.

Kiedy człowiek mówi „jestem tylko dobry”, cień przechowuje gniew.

Kiedy mówi „jestem zawsze spokojny”, cień przechowuje sprzeciw.

Kiedy mówi „jestem ponad to”, cień przechowuje zranienie.

Kiedy mówi „już wszystko wybaczyłem”, cień może nadal nosić ból.

Kiedy mówi „myślę tylko pozytywnie”, cień może nosić lęk i żałobę.

Światło nie usuwa cienia.

Światło sprawia, że cień staje się widoczny.

Dojrzałość nie polega więc na byciu wyłącznie jasnym.

Dojrzałość polega na tym, by światło było na tyle uczciwe, że może zobaczyć również to, co trudne.”
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Ramka wyróżniająca:

„Cień nie jest wrogiem światła. Cień pokazuje, gdzie światło nie dotarło jeszcze z prawdą.
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Kiedy jasność staje się maską

Jasność może być autentyczna.

Może wynikać z pracy wewnętrznej, miłości, dojrzałości, refleksji i kontaktu z prawdą.

Ale jasność może też stać się maską.

Dzieje się tak wtedy, gdy człowiek używa światła, aby nie zobaczyć tego, co bolesne.

Mówi:

„Wszystko jest dobrze.”

Ale ciało jest napięte.

Mówi:

„Nie czuję gniewu.”

Ale w głosie słychać chłód.

Mówi:

„Już wybaczyłem.”

Ale relacja wciąż jest pełna niewypowiedzianego żalu.

Mówi:

„Myślę pozytywnie.”

Ale nie pozwala sobie opłakać straty.

Mówi:

„Jestem ponad to.”

Ale tak naprawdę boi się przyznać, że coś go zraniło.

Maska jasności często wygląda pięknie na zewnątrz.

Może być uśmiechnięta.

Spokojna.

Rozsądna.

Duchowa.

Pomocna.

Pełna dobrych rad.

Zawsze opanowana.

Zawsze wdzięczna.

Zawsze „po stronie światła”.

Ale pod spodem może mieszkać:

smutek,
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gniew,

wstyd,

zmęczenie,

zazdrość,

pustka,

lęk,

żal,

potrzeba granicy,

niewypowiedziane „nie”.

Pytania pomocne:

— Czy moje światło daje mi więcej prawdy, czy mniej prawdy?

— Czy mój spokój ma w sobie ciało, czy tylko kontrolę?

— Czy moja pozytywność pozwala mi czuć smutek?

— Czy moja dobroć pozwala mi powiedzieć „nie”?

— Czy mój jasny obraz siebie ma miejsce na człowieka?”

Ramka wyróżniająca:

„Maska światła nie usuwa cienia. Sprawia tylko, że cień zaczyna działać bardziej pośrednio.
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Ideał, który wypiera człowieka

Ideały mogą pomagać.

Mogą wskazywać kierunek.

Mogą przypominać o wartościach.

Mogą inspirować do rozwoju.

Mogą chronić przed cynizmem.

Mogą podnosić człowieka, gdy gubi sens.

Ale ideał może też stać się więzieniem.

Dzieje się tak, gdy człowiek nie może już być człowiekiem, bo musi być obrazem.

Musi być zawsze dobry.

Zawsze świadomy.

Zawsze spokojny.

Zawsze wyrozumiały.

Zawsze wdzięczny.

Zawsze rozwijający się.

Zawsze cierpliwy.

Zawsze silny.

Zawsze pogodny.

Zawsze mądrzejszy niż własny ból.

Wtedy to, co nie pasuje do ideału, trafia do cienia.

Niecierpliwość.

Zmęczenie.

Gniew.

Zazdrość.

Potrzeba pomocy.

Niepewność.

Poczucie krzywdy.

Sprzeciw.

Małość.

Chaotyczność.

Ciało.

Pragnienie.
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Pęknięcie.

Ideał, który nie pozwala na człowieczeństwo, przestaje być światłem.

Staje się presją.

Przykład:

Ideał: „Chcę być osobą pełną miłości.”

Zdrowa forma: „Chcę rozwijać miłość, ale mogę też mieć granice, zmęczenie i trudne emocje.”

Cień ideału: „Jeśli czuję gniew, jestem zły i niekochający.”

Pytania pomocne:

— Jaki ideał próbuję ucieleśniać za wszelką cenę?

— Co muszę ukryć, aby nadal pasować do tego ideału?

— Czy mój ideał daje mi życie, czy odbiera mi prawo do bycia prawdziwym?

— Czy mogę zachować wartość bez niszczenia siebie presją?”

Ramka wyróżniająca:

„Ideał, który nie ma miejsca na ludzkie pęknięcie, zaczyna tworzyć cień.
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Dlaczego dobre intencje mogą mieć cień

Dobra intencja jest ważna.

Ale nie zawsze wystarcza.

Można chcieć pomagać i jednocześnie unikać własnej bezradności.

Można chcieć wspierać i jednocześnie kontrolować.

Można mówić prawdę i jednocześnie ranić nią bez wrażliwości.

Można przebaczać i jednocześnie omijać gniew.

Można być pozytywnym i jednocześnie uciszać czyjś smutek.

Można być duchowym i jednocześnie czuć wyższość.

Można być spokojnym i jednocześnie wycofywać się z trudnej rozmowy.

Można być dobrym i jednocześnie nie umieć powiedzieć „nie”.

Cień dobrej intencji pojawia się wtedy, gdy jasne działanie ukrywa mniej widoczny motyw.

Przykłady:

Pomoc może ukrywać potrzebę bycia potrzebnym.

Troska może ukrywać lęk przed odrzuceniem.

Szczerość może ukrywać agresję.

Przebaczenie może ukrywać strach przed konfliktem.

Pozytywność może ukrywać niezdolność do bycia przy bólu.

Moralność może ukrywać potrzebę wyższości.

Spokój może ukrywać zamrożenie.

Duchowość może ukrywać ucieczkę od ciała.

To nie znaczy, że pomoc, troska, szczerość, przebaczenie lub duchowość są złe.

Znaczy tylko, że potrzebują świadomości.

Pytania pomocne:

— Co naprawdę próbuję osiągnąć tym „dobrym” działaniem?

— Czy pomagam, bo kocham, czy bo boję się nie być potrzebny?

— Czy przebaczam, bo jestem gotowy, czy bo boję się gniewu?

— Czy moja szczerość ma w sobie szacunek?

— Czy moja pozytywność zostawia miejsce na ból?”

Ramka wyróżniająca:

„Dobra intencja staje się dojrzalsza, gdy ma odwagę zobaczyć swój ukryty motyw.
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Pierwsze znaki fałszywego światła

Fałszywe światło nie zawsze wygląda fałszywie.

Czasem wygląda bardzo pięknie.

Może mieć uśmiech.

Spokój.

Dobre słowa.

Duchowy język.

Pozytywne nastawienie.

Moralną pewność.

Obraz dojrzałości.

Gotowość do pomocy.

Ale pod spodem może brakować kontaktu z prawdą.

Możliwe znaki fałszywego światła:

1. Nie ma miejsca na trudne emocje

Smutek, gniew, zazdrość, lęk lub żal są szybko przykrywane „dobrym nastawieniem”.

2. Spokój jest sztywny

Nie ma w nim oddechu, ciała i elastyczności. Jest raczej kontrolą niż obecnością.

3. Dobroć nie ma granic

Pomagasz, ale potem czujesz złość, zmęczenie lub ukrytą pretensję.

4. Przebaczenie przychodzi zbyt szybko

Nie było miejsca na nazwanie bólu, krzywdy i gniewu.

5. Pozytywność ucisza rzeczywistość

Nie pozwala powiedzieć: „to naprawdę trudne”.

6. Duchowość odcina od ciała Łatwiej mówić o energii, sensie lub lekcji niż poczuć ból, napięcie, wstyd albo

granicę.

7. Moralność daje poczucie wyższości

Świat dzieli się na „świadomych” i „nieświadomych”, „jasnych” i „ciemnych”.

8. Rozwój staje się przymusem naprawiania siebie

Nie ma odpoczynku od ulepszania, analizowania i pracy nad sobą.

9. Nadzieja odcina od faktów

Zamiast wspierać życie, zaczyna zaprzeczać temu, co wymaga zobaczenia.

Ćwiczenie krótkie:

Dokończ zdania:
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„Moje światło staje się maską, gdy…”

„Najtrudniejszą emocją, której nie dopuszczam, jest…”

„Jedna prawda, której moja pozytywność może unikać, brzmi…”

„Bardziej uczciwe światło mogłoby powiedzieć…”

Ramka końcowa:

„Fałszywe światło boi się cienia. Prawdziwe światło umie go zobaczyć.

15 | Cień — Cień i druga strona światła



Moduł 02

Cień pozytywności i idealnego „ja”

Nie każda jasna myśl prowadzi do prawdy. Czasem prowadzi tylko dalej od bólu, który prosi

o zauważenie.
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Przymus bycia pozytywnym

Pozytywność może być piękna.

Może dawać siłę.

Może przypominać o możliwościach.

Może chronić przed rozpaczą.

Może pomagać przetrwać trudny czas.

Może otwierać przestrzeń na nadzieję.

Ale pozytywność może też stać się przymusem.

Dzieje się tak wtedy, gdy nie wolno już powiedzieć:

„Jest mi trudno.”

„Boję się.”

„Jestem zły.”

„Nie mam siły.”

„To mnie zraniło.”

„Nie widzę jeszcze sensu.”

„Potrzebuję czasu.”

„Nie chcę od razu szukać lekcji.”

Przymus pozytywności brzmi jak dobre zdanie, ale często zamyka prawdę.

„Skup się na dobrym.”

„Nie myśl negatywnie.”

„Wszystko dzieje się po coś.”

„Inni mają gorzej.”

„Nie przyciągaj złych rzeczy.”

„Uśmiechnij się.”

„Bądź wdzięczny.”

„Nie narzekaj.”

Takie zdania mogą czasem pomagać. Ale jeśli pojawiają się zbyt szybko, mogą stać się sposobem uciszania.

Prawdziwa nadzieja nie wymaga zaprzeczania bólowi.

Może powiedzieć:

„To jest trudne i nadal mogę szukać oparcia.”

„Jestem smutny i nie jestem bezwartościowy.”

„Boję się i mogę zrobić mały krok.”
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„Nie widzę sensu teraz, ale nie muszę go wymuszać.”

„Mogę być wdzięczny za jedno i jednocześnie cierpieć z powodu czegoś innego.”

Pytania pomocne:

— Czy moja pozytywność daje mi więcej kontaktu z życiem, czy mniej?

— Czy pozwalam sobie mówić prawdę o trudności?

— Czy uciszam siebie albo innych jasnymi zdaniami?

— Czy mylę smutek z porażką duchową lub osobistą?

— Jak brzmiałaby nadzieja, która nie zaprzecza bólowi?”

Ramka wyróżniająca:

„Nadzieja, która nie ma miejsca na ból, łatwo staje się zaprzeczeniem.
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Uśmiech, który ukrywa smutek

Uśmiech może być prawdziwy.

Może być gestem ciepła.

Może być wyrazem radości.

Może być sposobem nawiązywania kontaktu.

Może nieść lekkość.

Ale uśmiech może też ukrywać smutek.

Czasem człowiek uśmiecha się, bo nie chce martwić innych.

Bo nie chce być ciężarem.

Bo nauczył się, że smutek jest niewygodny.

Bo w rodzinie trzeba było „trzymać się dobrze”.

Bo boi się pytań.

Bo nie wierzy, że ktoś naprawdę zostanie przy jego bólu.

Bo łatwiej jest wyglądać dobrze niż powiedzieć prawdę.

Uśmiech ukrywający smutek może mówić:

„Nie pytaj.”

„Nie jestem gotów.”

„Nie chcę przeszkadzać.”

„Nie wiem, czy mój ból ma miejsce.”

„Boję się, że jeśli zacznę mówić, nie przestanę.”

„Muszę wyglądać silnie.”

Smutek w cieniu może wracać jako:

zmęczenie,

pustka,

drażliwość,

poczucie samotności,

niechęć do kontaktu,

łzy bez jasnego powodu,

napięcie w gardle,

brak radości mimo „dobrego życia”.

Nie chodzi o to, aby przestać się uśmiechać.

Chodzi o to, aby uśmiech nie był jedyną dozwoloną twarzą.
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Pytania pomocne:

— Czy mój uśmiech jest wyborem, czy obowiązkiem?

— Kiedy mówię „wszystko dobrze”, choć nie jest dobrze?

— Komu próbuję oszczędzić mojego smutku?

— Czy mam choć jedno miejsce, gdzie mogę nie udawać pogody?

— Jakie jedno zdanie smutku mogłoby dziś brzmieć bezpiecznie?”

Ramka wyróżniająca:

„Smutek nie gasi prawdziwego światła. Gasi tylko maskę, która musiała udawać, że nic nie boli.
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Spokój, który tłumi gniew

Spokój może być dojrzały.

Może oznaczać, że człowiek nie reaguje impulsywnie.

Może dawać przestrzeń między bodźcem a odpowiedzią.

Może chronić relację przed niepotrzebnym zranieniem.

Może być znakiem wewnętrznego oparcia.

Ale spokój może też być maską.

Może ukrywać zamrożenie.

Może ukrywać strach przed konfliktem.

Może ukrywać niewypowiedziany gniew.

Może ukrywać rezygnację z granic.

Może ukrywać zdanie: „nie wolno mi się złościć”.

Tłumiony gniew rzadko znika.

Może wracać jako:

chłód,

dystans,

sarkazm,

przewlekłe zmęczenie,

napięcie szczęki,

zacisk w gardle,

pasywna agresja,

nagły wybuch po długim milczeniu,

poczucie winy po najmniejszym sprzeciwie.

Fałszywy spokój mówi:

„Nic się nie stało.”

Prawdziwy spokój może powiedzieć:

„Coś się stało i chcę odpowiedzieć bez niszczenia.”

Fałszywy spokój mówi:

„Nie czuję gniewu.”

Prawdziwy spokój mówi:

„Czuję gniew i mogę szukać dojrzałej formy granicy.”

Fałszywy spokój odcina ciało.
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Prawdziwy spokój obejmuje ciało, oddech, granicę i prawdę.

Pytania pomocne:

— Czy mój spokój ma w sobie żywy oddech?

— Czy po „spokojnej” reakcji czuję ulgę, czy napięcie?

— Jakiego konfliktu unikam, nazywając to spokojem?

— Jaki gniew może być ukryty pod moją kontrolą?

— Jak mogę wyrazić granicę bez ataku?”

Ramka wyróżniająca:

„Spokój, który nie ma miejsca na gniew, może być tylko elegancką formą uciszenia siebie.
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Dobroć, która nie zna granic

Dobroć jest jedną z najpiękniejszych jakości człowieka.

Może leczyć.

Może wspierać.

Może tworzyć więź.

Może dawać poczucie bezpieczeństwa.

Może przypominać, że nie jesteśmy sami.

Ale dobroć bez granic może stać się cieniem.

Dzieje się tak, gdy człowiek daje, ale nie sprawdza, czy ma z czego.

Pomaga, ale nie czuje prawa do odmowy.

Uśmiecha się, ale w środku narasta złość.

Zgadza się, ale ciało mówi „nie”.

Wspiera innych, ale sam nie umie poprosić.

Jest zawsze dostępny, bo boi się utraty miłości.

Cień dobroci może wyglądać jak:

samopoświęcenie,

ukryta pretensja,

zmęczenie,

poczucie bycia wykorzystanym,

trudność z odmową,

lęk przed rozczarowaniem innych,

pomaganie ponad siły,

kontrola pod pozorem troski,

ratowanie zamiast relacji.

Dobroć bez granic często mówi:

„Nie mogę powiedzieć „nie”, bo wtedy przestanę być dobry.”

Ale dojrzała dobroć może powiedzieć:

„Chcę pomagać, ale nie kosztem zniknięcia siebie.”

„Mogę kochać i mieć granice.”

„Mogę odmówić bez pogardy.”

„Moje zmęczenie też jest informacją.”

„Nie muszę zasługiwać na miłość ciągłą dostępnością.”
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Pytania pomocne:

— Czy pomagam z wolności, czy z lęku?

— Czy moja dobroć zostawia miejsce na moje ciało i odpoczynek?

— Czy mam pretensję do ludzi, którym sam nie postawiłem granicy?

— Czy boję się, że odmowa uczyni mnie złym człowiekiem?

— Jak brzmiałaby dobra granica?”

Ramka wyróżniająca:

„Granica nie niszczy dobroci. Granica chroni dobroć przed zamianą w ciche cierpienie.
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Rozwój osobisty jako ucieczka od bólu

Rozwój osobisty może otworzyć życie.

Może pomóc zrozumieć siebie.

Może nauczyć granic.

Może dać język emocjom.

Może odbudować sprawczość.

Może pomóc przerwać stare wzorce.

Ale rozwój może też stać się ucieczką.

Dzieje się tak wtedy, gdy człowiek nie pozwala sobie po prostu cierpieć, bo ciągle musi „pracować nad sobą”.

Zamiast powiedzieć:

„Jestem zraniony.”

Mówi:

„Muszę wyciągnąć lekcję.”

Zamiast powiedzieć:

„Potrzebuję odpoczynku.”

Mówi:

„Muszę lepiej zarządzać energią.”

Zamiast powiedzieć:

„To było niesprawiedliwe.”

Mówi:

„Muszę zobaczyć, co to mówi o mnie.”

Zamiast opłakać stratę, analizuje.

Zamiast poczuć gniew, szuka techniki.

Zamiast odpocząć, zaczyna kolejny kurs, książkę lub proces.

Zamiast przyjąć swoje człowieczeństwo, próbuje stać się projektem bez końca.

Cień rozwoju osobistego mówi:

„Jestem wartościowy dopiero wtedy, gdy się poprawiam.”

Dojrzały rozwój mówi:

„Mogę wzrastać i jednocześnie nie traktować siebie jak problemu do naprawy.”

Pytania pomocne:

— Czy rozwój daje mi więcej wolności, czy więcej presji?

— Czy potrafię odpocząć od analizowania siebie?
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— Czy używam duchowych lub psychologicznych pojęć, aby nie poczuć bólu?

— Czy pozwalam sobie przeżyć coś bez natychmiastowej lekcji?

— Czy mogę rozwijać się bez pogardy wobec miejsca, w którym jestem?”

Ramka wyróżniająca:

„Nie jesteś projektem naprawczym. Jesteś człowiekiem, który może się rozwijać bez przemocy wobec siebie.
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Perfekcyjne „ja” i zakazane pęknięcie

Perfekcyjne „ja” chce wyglądać dobrze.

Chce wiedzieć.

Chce panować.

Chce być rozsądne.

Chce mieć właściwą odpowiedź.

Chce nie popełniać błędów.

Chce nie potrzebować za dużo.

Chce nie rozczarowywać.

Chce być podziwiane albo przynajmniej bez zarzutu.

Problem polega na tym, że człowiek nie jest perfekcyjnym obrazem.

Jest żywy.

A życie zawiera:

pomyłki,

niepewność,

sprzeczności,

zmęczenie,

nieporadność,

zależność,

wstyd,

pęknięcia,

niedokończone procesy,

uczucia, które nie pasują do planu.

Perfekcyjne „ja” tworzy zakazane pęknięcie.

To miejsce, gdzie nie wolno powiedzieć:

„Nie wiem.”

„Nie daję rady.”

„Popełniłem błąd.”

„Potrzebuję wsparcia.”

„Nie jestem tak spokojny, jak wyglądam.”

„Nie jestem jeszcze gotowy.”

„Jest we mnie chaos.”
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„Nie chcę już udawać całości.”

Pęknięcie może przerażać, bo wygląda jak koniec obrazu.

Ale może być początkiem prawdy.

To przez pęknięcie może wejść więcej oddechu.

Więcej pokory.

Więcej kontaktu.

Więcej człowieczeństwa.

Więcej realnego światła.

Pytania pomocne:

— Jaki obraz siebie próbuję utrzymać bez pęknięć?

— Czego najbardziej boję się pokazać?

— Czy mój perfekcyjny obraz daje mi bliskość, czy samotność?

— Jakie zdanie niedoskonałości byłoby dziś prawdziwe?

— Czy mogę być mniej perfekcyjny i bardziej obecny?”

Ramka wyróżniająca:

„Pęknięcie w idealnym obrazie siebie nie zawsze oznacza rozpad. Czasem oznacza powrót życia.
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Sukces jako światło i jako cień

Sukces może być światłem.

Może oznaczać rozwój talentu.

Odwagę pokazania pracy.

Wytrwałość.

Przekraczanie ograniczeń.

Budowanie czegoś wartościowego.

Realizację pragnienia.

Wpływ, który służy życiu.

Ale sukces może też mieć cień.

Może stać się sposobem udowadniania wartości.

Może przykrywać wstyd.

Może uciszać poczucie bycia niewystarczającym.

Może być próbą zdobycia miłości.

Może odsuwać kontakt z pustką.

Może stać się uzależnieniem od kolejnego wyniku.

Może ukrywać lęk, że bez osiągnięć nie ma „mnie”.

Sukces jako światło mówi:

„Tworzę, bo coś we mnie chce się wyrazić.”

Sukces jako cień mówi:

„Muszę osiągnąć więcej, żeby wreszcie zasługiwać.”

Sukces jako światło daje energię i sens.

Sukces jako cień daje chwilową ulgę, a potem nowy głód.

Sukces jako światło pozwala odpocząć.

Sukces jako cień mówi:

„Jeszcze nie wystarczy.”

Pytania pomocne:

— Czy mój sukces wyrasta z życia, czy z lęku?

— Czy potrafię cieszyć się osiągnięciem, czy od razu szukam następnego?

— Kim jestem, gdy niczego nie udowadniam?

— Czy sukces daje mi kontakt ze sobą, czy oddala mnie od siebie?

— Jak wyglądałoby osiąganie bez przemocy wobec własnego ciała i duszy?”

Ramka wyróżniająca:
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„Sukces staje się cieniem wtedy, gdy musi zastąpić poczucie wartości, którego człowiek nie czuje bez wyniku.
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Kiedy nadzieja odcina od rzeczywistości

Nadzieja jest potrzebna.

Pomaga przetrwać czas, w którym jeszcze nie widać rozwiązania.

Chroni przed rozpaczą.

Daje siłę do kolejnego kroku.

Przypomina, że rzeczywistość może się zmienić.

Ale nadzieja może też stać się cieniem.

Dzieje się tak, gdy używamy jej do zaprzeczania temu, co już wiemy.

„Może tym razem będzie inaczej.”

Chociaż nic się nie zmienia.

„On na pewno zrozumie.”

Chociaż granice są stale przekraczane.

„Muszę wierzyć pozytywnie.”

Chociaż ciało jest wyczerpane.

„Nie mogę myśleć źle.”

Chociaż fakty proszą o decyzję.

Nadzieja zaprzeczająca mówi:

„Nie patrz.”

Nadzieja dojrzała mówi:

„Patrz uczciwie i szukaj możliwego kroku.”

Nadzieja zaprzeczająca boi się faktów.

Nadzieja dojrzała może powiedzieć:

„To jest trudne.”

„To się powtarza.”

„Potrzebuję granicy.”

„Nie mam wpływu na wszystko.”

„Mogę mieć nadzieję i jednocześnie chronić siebie.”

„Mogę wierzyć w zmianę, ale nie oddawać życia obietnicy bez działania.”

Pytania pomocne:

— Czy moja nadzieja daje mi siłę, czy zatrzymuje mnie w zaprzeczaniu?

— Jakich faktów nie chcę zobaczyć?

— Czy czekam na zmianę, która nie ma podstaw w działaniu?

— Czy moje ciało nadal płaci cenę za moją nadzieję?
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— Jaki jeden odpowiedzialny krok łączy nadzieję z rzeczywistością?”

Ramka wyróżniająca:

„Dojrzała nadzieja nie zamyka oczu. Dojrzała nadzieja patrzy na fakty i mimo to szuka życia.
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Ćwiczenie: moje jasne maski

To ćwiczenie pomoże Ci zobaczyć, gdzie Twoje światło może czasem stawać się maską.

Nie chodzi o obwinianie.

Chodzi o uczciwość.

Krok 1 — Wybierz jedną jasną jakość

Zaznacz, która jakość najczęściej staje się Twoją maską:

pozytywność,

spokój,

dobroć,

nadzieja,

rozwój,

sukces,

perfekcyjny obraz siebie,

wdzięczność,

siła,

pomocność,

opanowanie.

Krok 2 — Zapisz jej jasną stronę

Dokończ:

„Ta jakość naprawdę pomaga mi, ponieważ…”

Krok 3 — Zapisz jej cień

Dokończ:

„Ta jakość staje się maską, gdy…”

Przykłady:

„Moja dobroć staje się maską, gdy mówię „tak”, choć czuję „nie”.”

„Mój spokój staje się maską, gdy boję się nazwać gniew.”

„Moja pozytywność staje się maską, gdy nie pozwalam sobie na smutek.”

„Mój rozwój staje się maską, gdy analizuję zamiast odpocząć.”

„Mój sukces staje się maską, gdy muszę nim udowodnić wartość.”

Krok 4 — Zapisz emocję w cieniu

„Pod tą maską może być…”

gniew,
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smutek,

lęk,

wstyd,

zmęczenie,

pustka,

zazdrość,

potrzeba granicy,

potrzeba opieki,

pragnienie odpoczynku.

Krok 5 — Napisz bardziej uczciwe zdanie

Przykład:

Maska: „Wszystko jest dobrze.”

Uczciwsze zdanie: „Jestem wdzięczny za pewne rzeczy i jednocześnie jest mi trudno.”

Maska: „Nie czuję gniewu.”

Uczciwsze zdanie: „Czuję napięcie, które może pokazywać granicę.”

Maska: „Muszę być dobry.”

Uczciwsze zdanie: „Chcę być dobry, ale moja dobroć potrzebuje granic.”

Formularz do wypełnienia:

„Moja jasna jakość: ________

Jej prawdziwa wartość: ________

Kiedy staje się maską: ________

Emocja lub potrzeba w cieniu: ________

Bardziej uczciwe zdanie: ________

Jeden mały krok integracji: ________”

Ramka końcowa:

„Nie musisz porzucać swojego światła. Wystarczy, że przestaniesz używać go do ukrywania całego człowieka.
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Moduł 03

Duchowość, moralność i ukryta pycha
światła

Najtrudniejszy cień bywa czasem ukryty nie tam, gdzie człowiek czuje się zły, ale tam,

gdzie czuje się lepszy.
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Duchowość jako droga i jako ucieczka

Duchowość może być prawdziwą drogą.

Może dawać sens.

Może otwierać serce.

Może uczyć pokory.

Może pomagać przeżyć stratę.

Może łączyć z czymś większym niż osobiste cierpienie.

Może przypominać o miłości, odpowiedzialności i współczuciu.

Ale duchowość może też stać się ucieczką.

Dzieje się tak wtedy, gdy człowiek używa wzniosłych pojęć, aby nie czuć zwykłego ludzkiego bólu.

Zamiast powiedzieć:

„Jestem zraniony.”

Mówi:

„To tylko lekcja.”

Zamiast powiedzieć:

„Jestem wściekły.”

Mówi:

„Nie chcę obniżać swojej energii.”

Zamiast powiedzieć:

„Potrzebuję granicy.”

Mówi:

„Muszę kochać bezwarunkowo.”

Zamiast powiedzieć:

„Moje ciało mówi nie.”

Mówi:

„Muszę wznieść się ponad ciało.”

Cień duchowości może wyglądać jak:

odcięcie od ciała,

ucieczka od żałoby,

wstyd wobec gniewu,

przymus przebaczania,

wyższość wobec „mniej świadomych”,
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brak granic nazwany miłością,

ignorowanie realnych krzywd,

tłumienie pragnień,

unikanie odpowiedzialnych decyzji.

Duchowość ucieleśniona nie ucieka od człowieczeństwa.

Może powiedzieć:

„Moja dusza szuka sensu, a moje ciało potrzebuje odpoczynku.”

„Mogę kochać i jednocześnie powiedzieć „nie”.”

„Mogę szukać lekcji, ale najpierw uznać ból.”

„Mogę być duchowy i mieć gniew, smutek, granice oraz historię.”

Ramka wyróżniająca:

„Duchowość, która nie ma miejsca na ciało i emocje, może stać się jasną formą odcięcia.
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Przebaczenie, które omija gniew

Przebaczenie może być głębokim aktem wolności.

Może uwolnić człowieka od ciągłego życia w urazie.

Może zakończyć wewnętrzne związanie z krzywdą.

Może otworzyć przestrzeń na pokój.

Może być częścią dojrzałej integracji.

Ale przebaczenie może też stać się maską światła.

Dzieje się tak wtedy, gdy pojawia się zbyt szybko, zanim ból został uznany.

„Już wybaczyłem.”

Ale ciało nadal się napina.

„Nie chcę czuć gniewu.”

Ale w środku narasta chłód.

„Nie ma sensu wracać do przeszłości.”

Ale krzywda nadal działa w relacjach.

„Trzeba być ponad to.”

Ale pod spodem jest niewypowiedziane: „to naprawdę mnie zraniło”.

Przebaczenie, które omija gniew, może być formą ucieczki.

Bo gniew często pilnuje informacji:

„moja granica została naruszona”;

„to było niesprawiedliwe”;

„nie chcę, aby to się powtórzyło”;

„potrzebuję ochrony”;

„to nie było w porządku”.

Dojrzałe przebaczenie nie musi oznaczać:

zapomnienia,

usprawiedliwienia,

pojednania,

powrotu do relacji,

braku konsekwencji,

braku granic.

Może oznaczać:

„Uznaję, co się stało.”
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„Uznaję, co to ze mną zrobiło.”

„Nie chcę, aby ta krzywda rządziła całym moim życiem.”

„Mogę szukać wolności bez zaprzeczania prawdzie.”

Ramka wyróżniająca:

„Przebaczenie bez uznania gniewu może być tylko pięknie nazwanym milczeniem.
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Moralna wyższość jako cień dobra

Dobro potrzebuje wartości.

Potrzebuje sumienia.

Potrzebuje odpowiedzialności.

Potrzebuje zdolności odróżniania krzywdy od troski.

Potrzebuje odwagi, by powiedzieć: „to nie jest w porządku”.

Ale dobro może mieć cień.

Pojawia się on wtedy, gdy wartości stają się piedestałem.

Człowiek zaczyna czuć:

„Jestem bardziej świadomy.”

„Jestem bardziej rozwinięty.”

„Jestem bardziej duchowy.”

„Jestem po właściwej stronie.”

„Ja widzę, inni nie widzą.”

„Ja jestem jasny, oni są w cieniu.”

Wtedy język dobra może ukrywać pogardę.

Moralna wyższość często nie brzmi jak pycha.

Brzmi jak diagnoza innych.

„Oni są toksyczni.”

„Oni są nisko świadomi.”

„Oni mają złą energię.”

„Oni jeszcze nie rozumieją.”

„Oni są ciemni.”

„Ja już jestem ponad tym.”

Cień dobra polega na tym, że człowiek nie widzi własnej agresji, bo ubrał ją w jasne słowa.

Nie widzi pogardy, bo nazywa ją rozeznaniem.

Nie widzi lęku, bo nazywa go czystością.

Nie widzi oddzielenia, bo nazywa je rozwojem.

Nie widzi pychy, bo nazywa ją świadomością.

Pytania pomocne:

— Czy moje wartości dają mi pokorę, czy wyższość?

— Czy potrafię widzieć cudzy cień bez pogardy?
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— Czy język „świadomości” służy mi do oddalania się od ludzi?

— Czy krytykuję innych za cechy, których nie chcę widzieć w sobie?

— Czy potrafię powiedzieć: „ja też mam cień”?”

Ramka wyróżniająca:

„Najbardziej niebezpieczna pycha to ta, która myśli, że jest pokorą.
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„Wysoka energia” i odrzucenie trudnych emocji

Niektórzy mówią językiem energii.

Mówią:

„To mnie podnosi.”

„To mnie obciąża.”

„Czuję lekkość.”

„Czuję ciężar.”

„Potrzebuję dobrej przestrzeni.”

„To miejsce mnie wyczerpuje.”

Taki język może być pomocny, jeśli pomaga zauważyć ciało, granice i wpływ otoczenia.

Ale może też stać się cieniem.

Dzieje się tak wtedy, gdy trudne emocje zostają uznane za „niskie” i odrzucone.

Smutek staje się problemem energetycznym.

Gniew staje się czymś „nieświadomym”.

Żałoba staje się brakiem wibracji.

Lęk staje się czymś, czego trzeba się szybko pozbyć.

Osoba cierpiąca zaczyna czuć się winna, że „obniża atmosferę”.

To może prowadzić do samotności.

Bo człowiek w bólu nie potrzebuje tylko instrukcji, aby „podnieść energię”.

Czasem potrzebuje, żeby ktoś powiedział:

„To naprawdę trudne.”

„Możesz być smutny.”

„Nie musisz teraz świecić.”

„Twój gniew może mówić o granicy.”

„Twój ciężar zasługuje na troskę.”

„Nie jesteś mniej wartościowy, bo przechodzisz ciemny czas.”

Prawdziwe światło nie boi się trudnych emocji.

Nie musi ich idealizować.

Nie musi się w nich pogrążać.

Ale też nie musi ich upokarzać.”

Ramka wyróżniająca:
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„Trudna emocja nie jest duchową porażką. Jest częścią ludzkiego doświadczenia, która potrzebuje obecności.
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Kiedy „lekcja” unieważnia ból

Człowiek często szuka sensu w cierpieniu.

To naturalne.

Sens może pomagać przeżyć.

Może porządkować doświadczenie.

Może dawać kierunek.

Może sprawić, że ból nie będzie tylko chaosem.

Ale zdanie „to była lekcja” może czasem zranić.

Szczególnie wtedy, gdy pojawia się za wcześnie.

Ktoś mówi:

„To była lekcja.”

A wewnętrznie nie zdążył jeszcze powiedzieć:

„To bolało.”

Ktoś mówi:

„To mnie wzmocniło.”

A nie zdążył opłakać tego, co stracił.

Ktoś mówi:

„Wszystko dzieje się po coś.”

A pomija fakt, że coś było niesprawiedliwe, przerażające albo głęboko samotne.

Cień „lekcji” pojawia się wtedy, gdy sens służy uciszeniu bólu.

Dojrzały proces może wyglądać inaczej:

Najpierw: „To się wydarzyło.”

Potem: „To mnie zraniło.”

Potem: „Mam prawo czuć.”

Potem: „Potrzebuję czasu.”

Potem: „Może kiedyś zobaczę, co z tego wynika.”

Dopiero później: „Być może jest tu jakiś sens, ale nie muszę go wymuszać.”

Nie każde cierpienie musi zostać natychmiast przetłumaczone na lekcję.

Czasem najbardziej szanującym zdaniem jest:

„Nie wiem jeszcze, co to znaczy. Wiem tylko, że to było ważne i trudne.”

Ramka wyróżniająca:
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„Sens, który przychodzi po uznaniu bólu, może leczyć. Sens użyty przeciw bólowi może stać się kolejną raną.
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Pokora, która boi się mocy

Pokora jest cenna.

Pozwala nie udawać wszechwiedzy.

Pozwala słuchać.

Pozwala uczyć się.

Pozwala pamiętać, że człowiek nie jest centrum świata.

Pozwala przyznać się do błędu.

Ale czasem to, co nazywamy pokorą, jest lękiem przed własną mocą.

Człowiek mówi:

„To nic takiego.”

Choć zrobił coś ważnego.

Mówi:

„Nie jestem aż tak dobry.”

Choć zna swoją wartość.

Mówi:

„Nie chcę się wyróżniać.”

Choć w środku pragnie pokazać talent.

Mówi:

„Nie chodzi o mnie.”

Choć unika odpowiedzialności za wpływ, który naprawdę ma.

Fałszywa pokora może ukrywać:

lęk przed widocznością,

lęk przed zazdrością,

lęk przed oceną,

wstyd przed talentem,

zakaz pragnienia więcej,

strach przed odpowiedzialnością,

obawę, że moc oznacza pychę.

Prawdziwa pokora nie mówi:

„Nie mam mocy.”

Prawdziwa pokora mówi:

„Mam pewną moc i chcę używać jej odpowiedzialnie.”
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Nie mówi:

„Nie jestem ważny.”

Mówi:

„Jestem ważny, ale nie jestem ponad innymi.”

Nie mówi:

„Nie wolno mi świecić.”

Mówi:

„Mogę świecić bez pogardy wobec tych, którzy są w innym miejscu.”

Pytania pomocne:

— Czy moja pokora jest prawdziwa, czy pomniejszam siebie z lęku?

— Jaką moc trudno mi przyjąć?

— Czy boję się, że jeśli uznam talent, stanę się pyszny?

— Czy mogę być widoczny i nadal pozostać pokorny?

— Jak wygląda odpowiedzialne przyjęcie własnej siły?”

Ramka wyróżniająca:

„Prawdziwa pokora nie wymaga, aby człowiek udawał, że nie ma światła.
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Cień nauczyciela, przewodnika i osoby pomagającej

Pomaganie może być wyrazem głębokiej miłości.

Nauczanie może być służbą.

Przewodzenie może dawać kierunek.

Wspieranie może ratować w trudnych chwilach.

Ale osoba pomagająca również ma cień.

Cień może pojawić się wtedy, gdy pomaganie staje się sposobem unikania własnej pustki, bólu lub bezradności.

Możliwe cienie osoby pomagającej:

potrzeba bycia potrzebnym;

trudność z przyjęciem, że ktoś wybiera inaczej;

poczucie wyższości nad „mniej świadomymi”;

przekonanie, że trzeba mieć odpowiedź;

ratowanie zamiast wspierania;

brak granic;

złość, gdy pomoc nie zostaje doceniona;

uzależnienie poczucia wartości od roli pomocnej osoby;

lęk przed własną bezradnością;

używanie wiedzy do kontroli.

Pomoc dojrzała mówi:

„Jestem obok i wspieram Twoją sprawczość.”

Pomoc z cienia mówi:

„Potrzebuję, żebyś mnie potrzebował.”

Pomoc dojrzała zostawia miejsce na wolność drugiego człowieka.

Pomoc z cienia chce mieć wpływ, nawet jeśli nazywa to troską.

Pytania pomocne:

— Czy pomagam z wolności, czy z potrzeby bycia potrzebnym?

— Czy umiem być przy kimś bez naprawiania go?

— Czy czuję złość, gdy ktoś nie korzysta z moich rad?

— Czy moja rola pomocna pozwala mi przyznać się do własnej bezradności?

— Czy naprawdę wspieram sprawczość drugiej osoby, czy buduję zależność?”

Ramka wyróżniająca:

„Pomoc staje się dojrzalsza, gdy osoba pomagająca zna także własny cień.
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Światło jako kontrola

Światło może prowadzić.

Ale może też kontrolować.

Dzieje się tak wtedy, gdy jasne ideały nie dają człowiekowi więcej wolności, tylko więcej napięcia.

„Muszę być spokojny.”

„Muszę być pozytywny.”

„Muszę przebaczyć.”

„Muszę kochać wszystkich.”

„Muszę być świadomy.”

„Muszę nie mieć ciemnych emocji.”

„Muszę być czysty.”

„Muszę zawsze wybierać wyższą drogę.”

Słowo „muszę” często zdradza kontrolę.

Kontrola może dotyczyć siebie:

nie wolno mi czuć gniewu;

nie wolno mi mieć zazdrości;

nie wolno mi potrzebować;

nie wolno mi odpocząć;

nie wolno mi mieć wątpliwości;

nie wolno mi być zwykłym człowiekiem.

Może też dotyczyć innych:

nie wolno im narzekać;

nie wolno im być „negatywnymi”;

nie wolno im przeżywać po swojemu;

nie wolno im mieć innego tempa;

nie wolno im wybierać inaczej niż ja uważam za świadome.

Światło jako kontrola mówi:

„Bądź jasny według moich zasad.”

Światło jako obecność mówi:

„Mogę widzieć prawdę bez natychmiastowego przymusu.”

Pytania pomocne:

— Czy moje jasne ideały dają mi oddech, czy napięcie?
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— Ile w mojej duchowości, moralności lub rozwoju jest słowa „muszę”?

— Czy używam światła, aby kontrolować emocje innych?

— Czy potrafię być z człowiekiem, który cierpi, bez naprawiania jego stanu?

— Jak wyglądałoby światło, które nie musi wszystkiego kontrolować?”

Ramka wyróżniająca:

„Światło, które potrzebuje kontroli, często boi się życia bardziej, niż je kocha.
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Ćwiczenie: cień mojego światła duchowego i moralnego

To ćwiczenie nie ma odebrać Ci wartości.

Ma pomóc zobaczyć, gdzie wartości potrzebują większej uczciwości.

Krok 1 — Wybierz jasną wartość

Zaznacz jedną:

duchowość,

moralność,

przebaczenie,

pokora,

pomoc,

miłość,

świadomość,

pozytywność,

spokój,

uczciwość,

rozwój,

nadzieja.

Krok 2 — Opisz jej prawdziwe światło

Dokończ:

„Ta wartość pomaga mi żyć lepiej, ponieważ…”

Krok 3 — Poszukaj jej cienia

Dokończ:

„Ta wartość może stać się cieniem, gdy…”

Przykłady:

„Moje przebaczenie staje się cieniem, gdy omija mój gniew.”

„Moja duchowość staje się cieniem, gdy odcina mnie od ciała.”

„Moja moralność staje się cieniem, gdy patrzę z góry na innych.”

„Moja pomoc staje się cieniem, gdy potrzebuję być potrzebny.”

„Moja pokora staje się cieniem, gdy ukrywam własną moc.”

Krok 4 — Sprawdź ukryty motyw

„Pod tą wartością może ukrywać się…”

lęk,
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wstyd,

kontrola,

potrzeba uznania,

poczucie wyższości,

niechęć do gniewu,

ucieczka od bólu,

lęk przed konfliktem,

potrzeba bycia potrzebnym.

Krok 5 — Napisz dojrzalszą wersję wartości

Przykład:

„Chcę przebaczać, ale nie będę omijać bólu i granicy.”

„Chcę być duchowy, ale nie będę uciekać od ciała i emocji.”

„Chcę pomagać, ale nie będę budować swojej wartości na cudzej zależności.”

Formularz do wypełnienia:

„Moja jasna wartość: ________

Jej prawdziwe światło: ________

Jej możliwy cień: ________

Ukryty motyw lub emocja: ________

Dojrzalsza wersja tej wartości: ________

Jeden praktyczny krok: ________”

Ramka końcowa:

„Wartość nie traci siły, gdy poznaje swój cień. Staje się wtedy bardziej ludzka, pokorna i prawdziwa.
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Moduł 04

Relacje: kiedy światło staje się maską

Miłość bez cienia bywa idealnym obrazem. Miłość zintegrowana potrafi zobaczyć także ból,

granicę, gniew i prawdę.
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Miłość, która nie chce widzieć prawdy

Miłość jest jedną z najjaśniejszych sił psychiki.

Może otwierać.

Może leczyć.

Może dawać odwagę.

Może tworzyć więź.

Może pomagać człowiekowi stawać się bardziej prawdziwym.

Ale miłość może też stać się maską.

Dzieje się tak wtedy, gdy słowo „kocham” nie pozwala zobaczyć faktów.

„Kocham, więc muszę wytrzymać.”

„Kocham, więc nie mogę odejść.”

„Kocham, więc nie mogę mówić o krzywdzie.”

„Kocham, więc muszę zrozumieć wszystko.”

„Kocham, więc moje granice są egoizmem.”

„Kocham, więc nie mogę przyznać, że coś mnie niszczy.”

Miłość, która nie chce widzieć prawdy, może zamienić się w zaprzeczanie.

Nie widzi powtarzającego się zranienia.

Nie widzi braku odpowiedzialności drugiej osoby.

Nie widzi manipulacji.

Nie widzi własnego wyczerpania.

Nie widzi strachu przed samotnością.

Nie widzi, że relacja przestała być miejscem wzrostu.

Dojrzała miłość nie musi zamykać oczu.

Może powiedzieć:

„Kocham i widzę, że mnie to rani.”

„Kocham i potrzebuję granicy.”

„Kocham i nie mogę brać odpowiedzialności za wszystko.”

„Kocham i potrzebuję prawdy.”

„Kocham i nie będę nazywać krzywdy miłością.”

Pytania pomocne:

— Jakiej prawdy nie chcę zobaczyć, bo boję się, że zagrozi relacji?

— Czy miłość daje mi więcej życia, czy więcej zaprzeczania?
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— Czy używam miłości, aby nie postawić granicy?

— Czy mylę współczucie z obowiązkiem znoszenia wszystkiego?

— Jak brzmiałaby miłość, która nie zdradza prawdy?”

Ramka wyróżniająca:

„Miłość, która musi być ślepa, często chroni nie relację, lecz lęk przed jej utratą.
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Empatia, która traci siebie

Empatia pozwala poczuć, że drugi człowiek nie jest sam.

Pozwala słuchać.

Pozwala rozumieć.

Pozwala widzieć ból, który nie zawsze ma słowa.

Pozwala być obecnym bez natychmiastowego osądu.

Ale empatia może mieć cień.

Dzieje się tak wtedy, gdy rozumienie drugiego człowieka zaczyna oznaczać znikanie siebie.

Czujesz jego ból i zapominasz o swoim.

Rozumiesz jego lęk i przestajesz widzieć własną granicę.

Widzisz jego historię i usprawiedliwiasz wszystko.

Wyjaśniasz jego zachowanie i przestajesz pytać, co ono robi z Tobą.

Chcesz go nie zranić, więc ranisz siebie milczeniem.

Empatia z cieniem mówi:

„Rozumiem Cię, więc nie mam prawa powiedzieć, że mnie to boli.”

Empatia dojrzała mówi:

„Rozumiem Cię i jednocześnie widzę, jak Twoje zachowanie wpływa na mnie.”

Empatia z cieniem mówi:

„Twoje emocje są moją odpowiedzialnością.”

Empatia dojrzała mówi:

„Mogę być obok Twoich emocji, ale nie muszę ich nosić zamiast Ciebie.”

Znaki empatii bez granic:

ciągłe tłumaczenie innych;

trudność z odmową;

poczucie winy po postawieniu granicy;

przejmowanie nastrojów;

zmęczenie po kontakcie;

lęk przed czyimś rozczarowaniem;

wrażenie, że trzeba ratować wszystkich.

Pytania pomocne:

— Czy moja empatia zostawia miejsce na mnie?

— Czy rozumiem innych tak bardzo, że przestaję chronić siebie?
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— Czy mylę współczucie z brakiem granic?

— Czy potrafię powiedzieć: „widzę Twój ból, ale nie mogę wziąć go za Ciebie”?

— Jak wyglądałaby empatia z oparciem?”

Ramka wyróżniająca:

„Empatia bez granic nie jest większą miłością. Często jest utratą siebie nazwaną troską.
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Ratowanie jako ukryta potrzeba kontroli

Ratowanie wygląda jak pomoc.

Czasem nawet naprawdę zaczyna się od troski.

Ale ratowanie ma cień.

Ratownik nie tylko wspiera.

Ratownik bierze za dużo.

Myśli za drugiego.

Decyduje za drugiego.

Czuje się odpowiedzialny za wybory drugiego.

Nie ufa, że drugi może dorosnąć do własnych konsekwencji.

Czuje lęk, gdy nie może interweniować.

Ratowanie może ukrywać:

lęk przed bezradnością;

potrzebę kontroli;

potrzebę bycia ważnym;

strach przed odrzuceniem;

ucieczkę od własnych problemów;

poczucie wartości oparte na przydatności;

trudność w patrzeniu, jak ktoś cierpi bez natychmiastowej naprawy.

Wsparcie mówi:

„Jestem z Tobą, ale nie zabiorę Ci Twojej odpowiedzialności.”

Ratowanie mówi:

„Nie wytrzymam, jeśli nie naprawię Twojego życia.”

Wsparcie pyta:

„Czego potrzebujesz i co jest Twoim krokiem?”

Ratowanie narzuca:

„Ja wiem, co musisz zrobić.”

Wsparcie zostawia miejsce na wybór.

Ratowanie często uzależnia relację od kryzysu.

Pytania pomocne:

— Czy pomagam, czy ratuję?

— Czy potrafię być obok czyjegoś cierpienia bez natychmiastowego naprawiania?
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— Czy czuję się ważny dopiero wtedy, gdy ktoś mnie potrzebuje?

— Czy moja pomoc wzmacnia czyjąś sprawczość, czy zależność?

— Co w moim własnym życiu omijam, zajmując się ratowaniem innych?”

Ramka wyróżniająca:

„Ratowanie często wygląda jak miłość, ale może odbierać drugiemu człowiekowi prawo do własnej

odpowiedzialności.
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Harmonia, która boi się konfliktu

Harmonia w relacji jest cenna.

Daje poczucie bezpieczeństwa.

Pozwala odpocząć.

Buduje zaufanie.

Pomaga ludziom czuć, że nie muszą walczyć o każdy fragment przestrzeni.

Ale harmonia może stać się maską.

Dzieje się tak wtedy, gdy spokój relacji zależy od tego, że nikt nie mówi prawdy.

Nie mówi się o gniewie.

Nie mówi się o rozczarowaniu.

Nie mówi się o potrzebach.

Nie mówi się o granicach.

Nie mówi się o nierówności.

Nie mówi się o tym, że ktoś ciągle ustępuje.

Nie mówi się o tym, że cisza jest pełna napięcia.

Fałszywa harmonia mówi:

„Nie rób problemu.”

Prawdziwa harmonia mówi:

„Możemy przejść przez trudną rozmowę bez niszczenia więzi.”

Fałszywa harmonia boi się konfliktu.

Prawdziwa harmonia wie, że konflikt nie zawsze jest przeciwieństwem miłości. Czasem jest próbą przywrócenia

prawdy.

Unikanie konfliktu może prowadzić do:

cichego żalu,

oddalenia,

wybuchów po czasie,

poczucia niewidzialności,

braku zaufania,

udawanej bliskości,

emocjonalnego chłodu,

ukrytej rezygnacji.

Pytania pomocne:

— Czy nasza harmonia jest żywa, czy oparta na unikaniu?
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— Jakiej rozmowy boję się najbardziej?

— Co muszę przemilczeć, aby „było dobrze”?

— Czy konflikt oznacza dla mnie zagrożenie, czy możliwość większej prawdy?

— Jak mogę zacząć trudną rozmowę bez ataku?”

Ramka wyróżniająca:

„Harmonia bez prawdy jest często tylko ciszą przed oddaleniem.
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Idealizowanie drugiego człowieka

Idealizacja często zaczyna się pięknie.

„On jest wyjątkowy.”

„Ona mnie uratowała.”

„Ta osoba wie lepiej.”

„Przy niej wszystko ma sens.”

„Ona jest światłem.”

„On nie ma takich problemów jak inni.”

„Ta relacja jest ponad zwykłe trudności.”

Podziw może być zdrowy.

Można widzieć czyjś talent, dobro, mądrość, czułość lub siłę.

Ale idealizacja idzie dalej.

Nie widzi całego człowieka.

Widzi obraz.

Idealizacja może ukrywać:

własne niewidziane pragnienie mocy;

potrzebę oparcia;

lęk przed odpowiedzialnością za siebie;

poszukiwanie wybawcy;

głód miłości;

brak kontaktu z własnym światłem;

trudność w przyjęciu, że każdy człowiek ma cień.

Gdy idealizujemy, oddajemy komuś część własnej psychiki.

To, czego nie umiemy przyjąć w sobie, widzimy jako doskonałe w drugim.

Potem, gdy osoba okazuje się ludzka, pojawia się rozczarowanie.

„Jak mogła mnie zawieść?”

„Jak mógł mieć cień?”

„Jak mogła nie być taka, jak myślałem?”

„Wszystko było kłamstwem.”

Ale często to nie wszystko było kłamstwem.

To obraz był niepełny.

Pytania pomocne:
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— Kogo idealizuję i dlaczego?

— Jaką jakość widzę w tej osobie, której nie umiem przyjąć w sobie?

— Czy pozwalam tej osobie być człowiekiem, czy potrzebuję, aby była światłem?

— Co się we mnie dzieje, gdy widzę jej cień?

— Jak mogę odzyskać własną projekcję?”

Ramka wyróżniająca:

„Idealizacja nie jest miłością do całego człowieka. Jest miłością do obrazu, który nie ma jeszcze miejsca na cień.

63 | Cień — Cień i druga strona światła



Projekcja światła: gdy nie widzimy własnej mocy

Projekcja kojarzy się często z cieniem.

Widzimy w innych to, czego nie chcemy widzieć w sobie.

Ale można projektować także światło.

Można widzieć w kimś odwagę, której nie umiemy uznać w sobie.

Wolność, której sobie zakazujemy.

Talent, którego się wstydzimy.

Spokój, którego pragniemy.

Mądrość, którą oddajemy autorytetom.

Piękno, którego nie widzimy w sobie.

Siłę, której boimy się przyjąć.

Życie, na które nie daliśmy sobie pozwolenia.

Projekcja światła mówi:

„To jest w nim, ale nie we mnie.”

Albo:

„Ona może, ale ja nie.”

Kiedy projektujemy światło, druga osoba staje się ekranem dla naszego ukrytego potencjału.

Możemy ją podziwiać, ale jednocześnie czuć się mniejsi.

Możemy idealizować, ale tracić kontakt z własną możliwością.

Możemy mówić:

„Chciałbym być taki jak on.”

Zamiast zapytać:

„Jaka część mnie odpowiada na tę jakość?”

Pytania pomocne:

— Kogo podziwiam w sposób bardzo intensywny?

— Jaką jakość widzę w tej osobie?

— Czy ta jakość naprawdę jest całkowicie poza mną?

— W jakiej małej formie mogę rozwijać ją u siebie?

— Czy mój podziw mnie inspiruje, czy pomniejsza?

— Co mogę odzyskać z tej projekcji?”

Przykład:

Podziw: „Ona mówi prawdę bez lęku.” Odzyskanie projekcji: „Jest we mnie część, która pragnie własnego głosu.

Mogę zacząć od jednego uczciwego zdania.”
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Ramka wyróżniająca:

„Czasem światło, które widzisz w innym, jest wiadomością o świetle, którego jeszcze nie przyjąłeś w sobie.
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Bliskość bez cienia jako iluzja

Wiele osób marzy o bliskości bez cienia.

Bez konfliktu.

Bez rozczarowania.

Bez złości.

Bez zazdrości.

Bez lęku.

Bez trudnych rozmów.

Bez granic, które bolą.

Bez momentów oddalenia.

Bez prawdy, która komplikuje obraz miłości.

Ale taka bliskość często istnieje tylko jako ideał.

Prawdziwa relacja spotyka cień.

Bo każdy człowiek wnosi historię.

Wnosi lęk.

Wnosi mechanizmy obronne.

Wnosi potrzeby.

Wnosi stare rany.

Wnosi pragnienie miłości i strach przed nią.

Wnosi granice, których sam może jeszcze nie znać.

Bliskość bez cienia mówi:

„Jeśli coś trudnego się pojawia, to znaczy, że relacja jest zła.”

Bliskość dojrzała mówi:

„To, co trudne, może być miejscem pracy, jeśli jest tam szacunek, odpowiedzialność i bezpieczeństwo.”

Bliskość bez cienia ukrywa problem, żeby zachować obraz.

Bliskość dojrzała pyta:

„Czy możemy zobaczyć prawdę bez niszczenia siebie nawzajem?”

To nie znaczy, że każda trudność jest zdrowa.

Nie każda relacja powinna trwać.

Nie każda krzywda jest „materiałem do rozwoju”.

Nie każdy konflikt prowadzi do głębi.

Bezpieczeństwo i szacunek są konieczne.
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Ale w zdrowej relacji cień nie musi być natychmiast wypierany.

Może zostać nazwany, zrozumiany i wzięty w odpowiedzialność.”

Ramka wyróżniająca:

„Bliskość nie staje się prawdziwa dlatego, że nie ma cienia. Staje się prawdziwa wtedy, gdy cień nie musi rządzić z

ukrycia.
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Kiedy „świadoma relacja” staje się presją

Świadoma relacja może być czymś pięknym.

Może oznaczać rozmowę zamiast unikania.

Odpowiedzialność zamiast obwiniania.

Granice zamiast cichej pretensji.

Ciekawość zamiast automatycznej obrony.

Gotowość do pracy nad sobą.

Ale „świadoma relacja” może też stać się presją.

Dzieje się tak wtedy, gdy każda emocja musi być natychmiast przeanalizowana.

Każde napięcie musi mieć wyjaśnienie.

Każda rozmowa musi być „rozwojowa”.

Każdy konflikt musi prowadzić do wglądu.

Każde zdanie jest oceniane jako „dojrzałe” albo „niedojrzałe”.

Nie ma miejsca na zwykłe zmęczenie, prosty smutek, ciszę albo nieidealną reakcję.

Cień świadomej relacji może wyglądać jak:

nadmierna analiza;

używanie języka psychologicznego do wygrywania sporów;

wymuszanie rozmów, gdy druga osoba potrzebuje czasu;

ocenianie emocji jako „nieprzepracowanych”;

brak lekkości;

relacja jako projekt;

presja ciągłej autorefleksji;

brak prawa do prostego „nie wiem”.

Dojrzała świadomość nie musi kontrolować wszystkiego.

Może powiedzieć:

„Porozmawiamy, ale nie musimy rozwiązać wszystkiego dzisiaj.”

„Mogę być świadomy i nadal zmęczony.”

„Nie każda emocja potrzebuje natychmiastowej analizy.”

„Czasem potrzebujemy ciszy, a nie kolejnego procesu.”

„Świadomość ma służyć relacji, nie dominować nad nią.”

Pytania pomocne:

— Czy używam języka rozwoju, aby naprawdę się zbliżyć, czy aby mieć rację?
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— Czy daję sobie i drugiej osobie prawo do nieidealnej reakcji?

— Czy moja relacja ma miejsce na lekkość?

— Czy każde napięcie próbuję natychmiast naprawić?

— Jak wyglądałaby świadomość z większą prostotą?”

Ramka wyróżniająca:

„Świadoma relacja nie musi być relacją bez spontaniczności. Świadomość ma otwierać życie, nie zamieniać je w

niekończącą się analizę.
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Ćwiczenie: światło i cień w moich relacjach

To ćwiczenie pomoże Ci zobaczyć jedną relację bardziej całościowo.

Nie wybieraj relacji, która jest zbyt świeżo bolesna lub przytłaczająca. Wybierz taką, którą możesz dziś oglądać z

pewnym dystansem.

Krok 1 — Wybierz relację

Może to być relacja partnerska, rodzinna, przyjacielska, zawodowa, terapeutyczna, duchowa lub edukacyjna.

Krok 2 — Nazwij jej światło

Dokończ:

„Jasną stroną tej relacji jest…”

Przykłady:

miłość,

troska,

wspólne wartości,

wsparcie,

inspiracja,

empatia,

lojalność,

rozwój,

bezpieczeństwo,

nadzieja.

Krok 3 — Nazwij możliwy cień

Dokończ:

„Cieniem tej jasnej strony może być…”

Przykłady:

brak granic,

ratowanie,

idealizacja,

lęk przed konfliktem,

milczenie,

ukryty gniew,

zależność,

kontrola,

presja bycia świadomym,
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zaprzeczanie faktom.

Krok 4 — Sprawdź własną rolę

Dokończ:

„W tej relacji najczęściej staję się…”

ratownikiem,

spokojnym,

dobrym,

niewidzialnym,

mądrym,

wyrozumiałym,

dzieckiem,

opiekunem,

tym, który nie potrzebuje,

tym, który wszystko rozumie.

Krok 5 — Zapisz prawdę, której brakuje

„Prawda, której unikam, może brzmieć…”

Krok 6 — Zapisz jedną granicę lub jedno zdanie integracji

Przykłady:

„Mogę kochać i mówić prawdę.”

„Mogę rozumieć i nadal mieć granicę.”

„Nie muszę ratować, aby być ważny.”

„Harmonia nie wymaga ode mnie milczenia.”

„Mogę widzieć światło tej relacji i jednocześnie nie zaprzeczać jej cieniowi.”

Formularz do wypełnienia:

„Relacja: ________

Jej światło: ________

Możliwy cień: ________

Moja rola: ________

Prawda, której unikam: ________

Potrzebna granica: ________

Zdanie integracji: ________”

Ramka końcowa:

„Relacja dojrzewa nie wtedy, gdy ma tylko światło, ale wtedy, gdy potrafi nie zaprzeczać cieniowi.
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Moduł 05

Praktyki integrowania światła i
cienia

Nie chodzi o to, by zgasić światło. Chodzi o to, by przestało ono wypierać cień.
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Zasady bezpiecznej integracji

Integracja światła i cienia wymaga uczciwości, ale także łagodności.

Nie chodzi o to, by teraz podejrzewać każde dobre działanie. Nie chodzi o to, by odrzucić pozytywność,

duchowość, miłość, pomoc, nadzieję czy dobroć. Nie chodzi o to, by uznać, że wszystko, co jasne, jest fałszywe.

Nie chodzi o to, by oskarżać siebie za posiadanie cienia.

Chodzi o coś prostszego:

zobaczyć więcej prawdy.

Zasady pracy:

1. Nie zamieniaj integracji w samokrytykę Cień nie jest dowodem, że jesteś zły. Jest informacją o tym, co zostało

odrzucone, pominięte lub ukryte.

2. Badaj motyw, nie tylko zachowanie To samo działanie może pochodzić z wolności albo z lęku. Pomoc może

być miłością albo potrzebą bycia potrzebnym.

3. Szukaj pary, nie wojny Światło i cień nie muszą walczyć. Dobroć może spotkać granicę. Nadzieja może spotkać

fakty. Duchowość może spotkać ciało.

4. Zaczynaj od małych obserwacji Nie trzeba analizować całego życia. Wystarczy jedna sytuacja, jedna reakcja,

jedno zdanie.

5. Nie używaj cienia jako usprawiedliwienia krzywdy

Zobaczenie cienia nie oznacza pozwolenia na ranienie siebie lub innych.

6. Nie używaj światła do omijania odpowiedzialności

„Dobre intencje” nie anulują skutków zachowania.

7. Zakończ praktykę zdaniem o człowieczeństwie

„Mogę być w procesie. Nie muszę być idealnie jasny, aby być prawdziwy.”

Ramka wyróżniająca:

„Integracja nie polega na doskonałości. Polega na tym, że coraz mniej części psychiki musi żyć w ukryciu.
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Praktyka: światło, które noszę

Zanim będziesz badać cień swojego światła, warto najpierw uznać samo światło.

Nie wszystko, co jasne, jest maską.

W Tobie mogą istnieć prawdziwe jakości:

dobroć,

empatia,

nadzieja,

wiara,

spokój,

wytrwałość,

miłość,

odwaga,

mądrość,

cierpliwość,

zdolność pomagania,

uczciwość,

wrażliwość,

pragnienie rozwoju,

zdolność przebaczania,

poczucie sensu.

To ćwiczenie pomaga przyjąć światło bez udawania perfekcji.

Krok 1 — Wybierz trzy jasne jakości

Zapisz:

„Jedną jasną jakością we mnie jest…”

„Drugą jasną jakością we mnie jest…”

„Trzecią jasną jakością we mnie jest…”

Krok 2 — Znajdź konkret

Przy każdej jakości dopisz przykład z życia:

„Widać ją wtedy, gdy…”

Krok 3 — Sprawdź ciało

„Co czuję w ciele, gdy uznaję tę jakość?”

Jeżeli pojawia się wstyd, napięcie lub pomniejszanie siebie, zapisz to bez osądu.
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Krok 4 — Oddziel światło od perfekcji

Dokończ:

„Ta jakość jest prawdziwa, nawet jeśli nie jestem w niej idealny.”

Krok 5 — Napisz zdanie przyjęcia

Przykład:

„Mam w sobie prawdziwą troskę, nawet jeśli czasem uczę się granic.”

„Mam w sobie nadzieję, nawet jeśli czasem boję się rzeczywistości.”

„Mam w sobie mądrość, nawet jeśli nie znam wszystkich odpowiedzi.”

Formularz:

„Moja jasna jakość: ________

Widać ją wtedy, gdy: ________

Co czuję, gdy ją uznaję: ________

Jej niedoskonała, ludzka forma: ________

Zdanie przyjęcia: ________”

Ramka końcowa:

„Autentyczne światło nie wymaga, abyś był bez cienia. Wymaga tylko, abyś nie musiał udawać kogoś innego.
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Praktyka: cień mojego światła

Każda jasna jakość może mieć cień.

Nie dlatego, że jest zła.

Dlatego, że człowiek może używać nawet dobrych rzeczy do ukrywania trudnej prawdy.

Instrukcja:

Krok 1 — Wybierz jedną jasną jakość

Może to być:

dobroć,

spokój,

pozytywność,

nadzieja,

pomoc,

duchowość,

moralność,

empatia,

pokora,

sukces,

rozwój,

przebaczenie.

Krok 2 — Zapisz jej światło

„Ta jakość pomaga mi…”

Krok 3 — Zapisz jej cień

„Ta jakość staje się cieniem, gdy…”

Przykłady:

Dobroć staje się cieniem, gdy nie pozwala mi powiedzieć „nie”.

Spokój staje się cieniem, gdy ucisza mój gniew.

Nadzieja staje się cieniem, gdy nie pozwala mi zobaczyć faktów.

Duchowość staje się cieniem, gdy odcina mnie od ciała.

Empatia staje się cieniem, gdy tracę siebie w emocjach innych.

Pokora staje się cieniem, gdy pomniejszam własny talent.

Krok 4 — Nazwij ukrytą emocję lub motyw

„Pod cieniem tej jakości może być…”
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lęk,

wstyd,

gniew,

potrzeba uznania,

potrzeba kontroli,

lęk przed konfliktem,

poczucie wyższości,

zmęczenie,

pustka,

pragnienie bycia potrzebnym.

Krok 5 — Napisz wersję zintegrowaną

Przykład:

„Chcę być dobry i chcę mieć granice.”

„Chcę mieć nadzieję i chcę widzieć fakty.”

„Chcę pomagać i chcę zostawiać drugiemu odpowiedzialność.”

„Chcę być duchowy i chcę słuchać ciała.”

Formularz:

„Jasna jakość: ________

Jej światło: ________

Jej cień: ________

Ukryta emocja lub motyw: ________

Wersja zintegrowana: ________

Jeden mały krok: ________”

Ramka końcowa:

„Cień jasnej jakości nie niszczy jej wartości. Pokazuje tylko, gdzie potrzebuje ona więcej prawdy.
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Praktyka: nadzieja i fakty

Nadzieja jest mocniejsza, gdy nie musi uciekać od faktów.

Ta praktyka pomaga połączyć dwa zdania:

„Mam nadzieję.”

i

„Widzę rzeczywistość.”

Instrukcja:

Krok 1 — Nazwij sytuację

„Sytuacja, w której potrzebuję nadziei, to…”

Krok 2 — Zapisz fakty

Tylko to, co można zauważyć.

Przykłady:

„Ta rozmowa powtarza się od miesięcy.”

„Moje ciało jest wyczerpane.”

„Ta osoba obiecuje zmianę, ale nie podejmuje działań.”

„Mam zasoby w jednym obszarze, ale brakuje mi wsparcia w innym.”

„Nie mam wpływu na decyzję drugiej osoby.”

Krok 3 — Zapisz nadzieję

„Mam nadzieję, że…”

Krok 4 — Sprawdź, czy nadzieja zaprzecza faktom

Zapytaj:

„Czy moja nadzieja opiera się na realnych sygnałach, czy na potrzebie, aby nie zobaczyć prawdy?” „Czy ta nadzieja

daje mi siłę, czy zatrzymuje mnie w miejscu?” „Czy moje ciało czuje oparcie, czy napięcie?”

Krok 5 — Napisz dojrzałą nadzieję

Przykłady:

„Mam nadzieję na poprawę i jednocześnie widzę, że potrzebuję granicy.”

„Mam nadzieję, że będzie lepiej, ale nie będę ignorować tego, co się powtarza.”

„Mam nadzieję i wybieram jeden krok, który chroni moje życie dzisiaj.”

Krok 6 — Wybierz działanie

„Jednym odpowiedzialnym krokiem jest…”

Ramka wyróżniająca:

„Dojrzała nadzieja nie walczy z faktami. Uczy się z nimi współpracować.
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Praktyka: dobroć z granicą

Dobroć nie musi oznaczać automatycznej zgody.

Można mówić „nie” bez pogardy.

Można być ciepłym i jednocześnie jasnym.

Można rozumieć drugiego człowieka i nie brać wszystkiego na siebie.

Można odmówić i nadal życzyć dobrze.

Ta praktyka pomaga stworzyć zdania dobroci z granicą.

Krok 1 — Zauważ sytuację

„Ktoś oczekuje ode mnie…”

Krok 2 — Sprawdź ciało

„Moje ciało mówi…”

tak,

nie,

nie wiem,

potrzebuję czasu,

to za dużo,

mogę tylko częściowo.

Krok 3 — Nazwij intencję

„Chcę zachować szacunek / troskę / uczciwość / kontakt.”

Krok 4 — Nazwij granicę

„Nie mogę…”

„Nie chcę…”

„Potrzebuję…”

„Mogę tylko…”

„Nie teraz…”

Krok 5 — Zbuduj zdanie

Przykłady:

„Rozumiem, że to dla Ciebie ważne, ale nie mogę teraz tego wziąć na siebie.”

„Chcę Cię wspierać, ale nie jestem dostępny w taki sposób.”

„Słyszę Twój ból i jednocześnie potrzebuję przerwy.”

„Nie mogę się zgodzić, ale mogę porozmawiać o innej możliwości.”

„Zależy mi na Tobie, ale nie chcę rozmawiać, gdy pojawia się krzyk.”
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Krok 6 — Pozwól drugiej osobie mieć reakcję

Granica nie zawsze zostanie przyjęta z radością. To nie znaczy, że jest zła.”

Ramka wyróżniająca:

„Dobra granica nie musi być zimna. Może być formą troski o prawdę, relację i siebie.
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Praktyka: duchowość z ciałem

Duchowość staje się głębsza, gdy nie ucieka od ciała.

Ciało nie jest przeszkodą dla świadomości.

Ciało może być miejscem, w którym prawda staje się konkretna.

Ta praktyka łączy trzy poziomy:

sens,

ciało,

działanie.

Krok 1 — Nazwij duchowe lub życiowe zdanie

Przykłady:

„Chcę kochać.”

„Chcę przebaczyć.”

„Chcę być w prawdzie.”

„Chcę zaufać.”

„Chcę być spokojny.”

„Chcę żyć z sensem.”

Krok 2 — Zapytaj ciało

„Co dzieje się w ciele, gdy wypowiadam to zdanie?”

gardło,

brzuch,

klatka piersiowa,

ramiona,

dłonie,

oddech,

stopy.

Krok 3 — Nazwij emocję

„Pod tym zdaniem może być…”

miłość,

lęk,

gniew,

smutek,

wstyd,
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tęsknota,

zmęczenie,

opór,

ulga.

Krok 4 — Sprawdź cień

„Czy używam tego zdania, aby czegoś nie czuć?”

Przykład:

„Chcę przebaczyć” może ukrywać niewypowiedziany gniew.

„Chcę być spokojny” może ukrywać lęk przed konfliktem.

„Chcę kochać” może ukrywać brak granicy.

Krok 5 — Zintegruj

Napisz zdanie:

„Chcę ________ i jednocześnie uznaję ________.”

Przykłady:

„Chcę przebaczyć i jednocześnie uznaję, że jestem zraniony.”

„Chcę kochać i jednocześnie uznaję, że potrzebuję granicy.”

„Chcę być spokojny i jednocześnie uznaję mój gniew.”

Krok 6 — Wybierz mały ucieleśniony krok

odpoczynek, rozmowa, granica, płacz, zapisanie prawdy, prośba o wsparcie.”

Ramka końcowa:

„Światło, które schodzi do ciała, staje się mniej idealne, ale bardziej prawdziwe.

82 | Cień — Cień i druga strona światła



Praktyka: odzyskiwanie projekcji światła

Czasem to, co najbardziej podziwiasz w innych, jest wiadomością o Tobie.

Nie w dosłowny sposób.

Nie znaczy to, że masz od razu taką samą jakość w tej samej formie.

Ale może znaczyć, że jakaś część Twojej psychiki odpowiada na to światło.

Instrukcja:

Krok 1 — Wybierz osobę, którą podziwiasz

Może to być ktoś bliski, nauczyciel, twórca, postać publiczna, bohater książki albo ktoś, kto żyje w sposób, który

Cię porusza.

Krok 2 — Nazwij konkretną jakość

Nie pisz ogólnie: „jest świetny”.

Zapisz konkretnie:

odwaga,

swoboda,

spokój,

twórczość,

uczciwość,

widoczność,

czułość,

moc,

mądrość,

lekkość,

dyscyplina,

piękno,

głos,

niezależność.

Krok 3 — Sprawdź, co czujesz

Czy pojawia się inspiracja, zazdrość, smutek, pomniejszenie siebie, tęsknota, wstyd?

Krok 4 — Zadaj pytanie odzyskania

„Jaka mała wersja tej jakości może istnieć we mnie?”

Przykład:

Podziwiana jakość: „odwaga mówienia prawdy.”

Mała wersja we mnie: „mogę powiedzieć jedno uczciwe zdanie w bezpiecznej rozmowie.”
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Podziwiana jakość: „twórczość.”

Mała wersja we mnie: „mogę stworzyć coś prywatnie, bez oceniania.”

Krok 5 — Napisz zdanie:

„Nie muszę być taki sam jak ta osoba. Mogę odzyskać własną formę tej jakości.”

Krok 6 — Wybierz jeden mały krok.”

Ramka końcowa:

„Odzyskać projekcję światła to przestać patrzeć na własny potencjał wyłącznie przez cudzą postać.

84 | Cień — Cień i druga strona światła



Praktyka: zdanie pełni

Cień często powstaje tam, gdzie psychika myśli tylko w kategoriach „albo”.

Albo jestem dobry, albo mam gniew.

Albo kocham, albo stawiam granicę.

Albo mam nadzieję, albo widzę trudne fakty.

Albo jestem duchowy, albo czuję ciało.

Albo jestem silny, albo potrzebuję pomocy.

Albo jestem pozytywny, albo jestem smutny.

Integracja zaczyna się od słowa „i”.

Zdanie pełni brzmi:

„Mogę ________ i jednocześnie ________.”

Przykłady:

„Mogę być dobry i jednocześnie mówić „nie”.”

„Mogę kochać i jednocześnie widzieć, że coś mnie rani.”

„Mogę mieć nadzieję i jednocześnie nie zaprzeczać faktom.”

„Mogę być duchowy i jednocześnie czuć gniew w ciele.”

„Mogę przebaczać w swoim tempie i jednocześnie uznawać ból.”

„Mogę być silny i jednocześnie potrzebować wsparcia.”

„Mogę się rozwijać i jednocześnie nie traktować siebie jak projektu do naprawy.”

Instrukcja:

Krok 1 — Zapisz zdanie „albo”

„Albo jestem…, albo…”

Krok 2 — Zamień je na zdanie „i”

„Mogę… i jednocześnie…”

Krok 3 — Sprawdź ciało

Czy zdanie daje więcej oddechu, czy więcej napięcia?

Krok 4 — Wybierz jedno zdanie pełni na tydzień.

Powtarzaj je nie jako afirmację idealną, lecz jako przypomnienie o większej prawdzie.”

Ramka wyróżniająca:

„Pełnia zaczyna się tam, gdzie psychika przestaje wybierać między człowieczeństwem a ideałem.
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Plan 7 dni integrowania światła i cienia

Ten plan pomoże Ci praktykować integrację bez presji perfekcji.

Wystarczy 10–15 minut dziennie.

Dzień 1 — Światło, które noszę

Zapisz trzy jasne jakości, które naprawdę w sobie widzisz.

Dokończ:

„Ta jakość jest prawdziwa, nawet jeśli…”

Dzień 2 — Cień mojego światła

Wybierz jedną jasną jakość i dokończ:

„Staje się cieniem, gdy…”

Dzień 3 — Nadzieja i fakty

Zapisz jedną sytuację. Podziel kartkę na dwie kolumny:

„Mam nadzieję, że…”

„Fakty, które widzę, to…”

Dzień 4 — Dobroć z granicą

Napisz jedno zdanie:

„Rozumiem / widzę / szanuję… i jednocześnie potrzebuję…”

Dzień 5 — Duchowość z ciałem

Wybierz jedno jasne zdanie, na przykład „chcę przebaczyć”.

Zapytaj ciało:

„Co czuję, gdy to mówię?”

Dzień 6 — Odzyskiwanie projekcji światła

Zapisz osobę, którą podziwiasz.

Dokończ:

„Jakość, którą w niej widzę, to…”

„Moja mała forma tej jakości może brzmieć…”

Dzień 7 — Zdanie pełni

Zamień jedno zdanie „albo” na zdanie „i”.

Przykład:

„Albo jestem dobry, albo mam granice.”

zamień na:

„Mogę być dobry i jednocześnie mieć granice.”
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Zakończenie tygodnia:

„Najważniejsza jasna jakość, którą chcę zachować, to…”

„Cień, który chcę widzieć uczciwiej, to…”

„Zdanie pełni, które zabieram dalej, brzmi…”

„Jednym małym krokiem integracji będzie…”

Ramka końcowa:

„Siedem dni nie kończy procesu. Może jednak rozpocząć nowy sposób patrzenia: mniej idealny, bardziej

prawdziwy.
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Moduł 06

Pełnia: światło, które nie odrzuca
cienia

Prawdziwe światło nie potrzebuje udawać, że cień nie istnieje. Może go zobaczyć, nazwać i

objąć odpowiedzialnością.
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Co oznacza pełnia psychiczna?

Pełnia psychiczna nie oznacza, że człowiek jest zawsze spokojny.

Nie oznacza, że nie czuje gniewu.

Nie oznacza, że nigdy nie zazdrości.

Nie oznacza, że zawsze wie, co robić.

Nie oznacza, że nie ma ran.

Nie oznacza, że nie nosi sprzeczności.

Nie oznacza, że jest wyłącznie jasny, pozytywny i dojrzały.

Pełnia oznacza coś bardziej prawdziwego.

Widzę swoje światło i nie muszę go pomniejszać.

Widzę swój cień i nie muszę go wypierać.

Widzę swoje wartości i badam ich ukryte motywy.

Widzę swoje emocje i nie muszę natychmiast działać pod ich wpływem.

Widzę swoje granice i nie muszę nazywać ich egoizmem.

Widzę swoje pragnienia i nie muszę się ich od razu bać.

Widzę swoje błędy i nie muszę zamieniać ich w całkowitą tożsamość.

Pełnia nie mówi:

„Jestem idealny.”

Pełnia mówi:

„Jestem bardziej cały.”

To różnica.

Idealność odrzuca pęknięcie.

Pełnia może powiedzieć:

„Tu jest pęknięcie i nadal jestem człowiekiem.”

„Tu jest cień i mogę wziąć za niego odpowiedzialność.”

„Tu jest światło i mogę je przyjąć bez pychy.”

„Tu jest ból i nie muszę go przykrywać maską.”

„Tu jest nadzieja i może ona patrzeć na fakty.”

„Tu jest miłość i może ona mieć granice.”

Pełnia psychiczna jest mniej efektowna niż idealny obraz.

Ale jest bardziej stabilna.

Bo nie wymaga ciągłego udawania.”
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Ramka wyróżniająca:

„Pełnia nie polega na braku cienia. Polega na tym, że cień nie musi być odłączony od świadomości.
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Światło bez pychy, cień bez pogrążenia

Integracja wymaga dwóch dojrzałych zdań.

Pierwsze:

„Mam w sobie światło.”

Drugie:

„Mam w sobie cień.”

Oba zdania są potrzebne.

Jeżeli uznaję tylko światło, mogę stać się pyszny, ślepy na własne motywy i niezdolny do prawdziwej pokory.

Jeżeli widzę tylko cień, mogę pogrążyć się w winie, wstydzie, samopotępieniu i zapomnieć o zasobach, które

naprawdę we mnie istnieją.

Światło bez pychy mówi:

„Mam dary, ale nie jestem ponad innymi.”

„Mam świadomość, ale nadal mogę się mylić.”

„Mam wartości, ale potrzebuję pokory.”

„Mam moc, ale chcę używać jej odpowiedzialnie.”

„Mam coś do dania, ale nie muszę ratować wszystkich.”

Cień bez pogrążenia mówi:

„Mam trudne emocje, ale nie jestem nimi w całości.”

„Mam ukryte motywy, ale mogę je badać.”

„Mam rany, ale nie muszą one usprawiedliwiać krzywdzenia.”

„Mam słabość, ale mogę szukać wsparcia.”

„Mam pęknięcia, ale mogę żyć bardziej prawdziwie.”

Nie chodzi o to, aby światło wygrało z cieniem.

I nie chodzi o to, aby cień pochłonął światło.

Chodzi o relację.

Światło daje kierunek.

Cień pokazuje, co zostało pominięte.

Świadomość łączy jedno z drugim.

Odpowiedzialność nadaje temu formę w życiu.

Pytania pomocne:

— Czy łatwiej mi widzieć swoje światło, czy cień?

— Czy moje światło czasem daje mi poczucie wyższości?

— Czy mój cień czasem sprawia, że zapominam o własnej wartości?
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— Jak mogę przyjąć jedno i drugie bez skrajności?”

Ramka wyróżniająca:

„Dojrzałość zaczyna się tam, gdzie światło nie staje na piedestale, a cień nie zamienia się w wyrok.
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Podsumowanie głównych lekcji

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

1. Światło nie jest przeciwieństwem cienia Cień nie musi być wrogiem światła. Może pokazywać, gdzie światło nie

dotarło jeszcze z prawdą.

2. Jasność może być autentyczna albo może być maską Spokój, dobroć, pozytywność, duchowość i nadzieja są

wartościowe, jeśli nie służą zaprzeczaniu rzeczywistości.

3. Pozytywność bez miejsca na ból staje się uciszeniem

Prawdziwa nadzieja potrafi powiedzieć: „to trudne” i jednocześnie szukać oparcia.

4. Dobroć potrzebuje granic Dobroć bez granic może zamienić się w samopoświęcenie, ukrytą pretensję i utratę

siebie.

5. Rozwój osobisty nie powinien być przemocą wobec siebie Nie jesteś projektem naprawczym. Możesz się

rozwijać bez pogardy wobec miejsca, w którym jesteś.

6. Duchowość potrzebuje ciała Światło duchowe staje się dojrzalsze, gdy nie ucieka od emocji, napięcia, granic,

żałoby i zwykłego człowieczeństwa.

7. Przebaczenie nie powinno omijać gniewu

Dojrzałe przebaczenie nie musi oznaczać zapomnienia, pojednania ani braku granic.

8. Moralność bez pokory może stać się wyższością

Wartości są głębsze, gdy człowiek potrafi powiedzieć: „ja też mam cień”.

9. Relacje potrzebują prawdy, nie tylko światła Miłość, empatia, harmonia i lojalność stają się dojrzalsze, gdy mają

miejsce na granice, konflikt, ból i odpowiedzialność.

10. Pełnia zaczyna się od słowa „i” Mogę kochać i mieć granice. Mogę mieć nadzieję i widzieć fakty. Mogę być

duchowy i czuć gniew. Mogę mieć światło i cień.”

Ramka wyróżniająca:

„Prawdziwe światło nie udaje, że cień nie istnieje. Prawdziwe światło pomaga zobaczyć całość.
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Kiedy światło i cień potrzebują wsparcia

Integracja światła i cienia może być głęboka.

Czasem porusza miejsca, których nie należy nieść samotnie.

Warto szukać wsparcia specjalisty, jeśli:

— praca z cieniem uruchamia panikę, odcięcie, zamrożenie lub dezorientację;

— pojawiają się wspomnienia traumatyczne;

— wstyd, poczucie winy lub samopotępienie stają się przytłaczające;

— trudno wrócić do codziennego funkcjonowania po ćwiczeniach;

— pojawiają się myśli lub impulsy skrzywdzenia siebie albo innych;

— relacja, w której jesteś, zawiera przemoc, manipulację, kontrolę lub poważne naruszanie granic;

— duchowe lub moralne przekonania prowadzą do silnego lęku, izolacji, przymusu albo utraty kontaktu z ciałem;

— nie wiesz, czy to, czego doświadczasz, jest emocją, wspomnieniem, kryzysem psychicznym czy objawem

wymagającym opieki;

— czujesz, że potrzebujesz bezpiecznego świadka, aby nie przekraczać siebie w samotności.

Pomocne może być wsparcie psychologa, psychoterapeuty, psychiatry, lekarza lub innego wykwalifikowanego

specjalisty, zależnie od sytuacji.

Szukanie pomocy nie oznacza, że Twoje światło jest słabe.

Nie oznacza, że cień wygrał.

Nie oznacza, że praca z sobą się nie udała.

Może oznaczać, że traktujesz swoją psychikę poważnie i wybierasz bezpieczeństwo zamiast samotnego

przeciążenia.

Dojrzała integracja czasem potrzebuje drugiego człowieka.

Kogoś, kto pomoże utrzymać prawdę, gdy jest zbyt duża.

Kogoś, kto pomoże odróżnić cień od samopotępienia.

Kogoś, kto pomoże połączyć światło z ciałem, granicą i rzeczywistością.”

Ramka wyróżniająca:

„Niektóre części psychiki integrują się bezpieczniej wtedy, gdy nie muszą być widziane w samotności.
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Światło, które umie zobaczyć całość

Nie musisz gasić swojego światła, aby zobaczyć cień.

I nie musisz pogrążać się w cieniu, aby być prawdziwy.

Możesz mieć w sobie dobroć i jednocześnie uczyć się granic.

Możesz mieć nadzieję i jednocześnie widzieć fakty.

Możesz być spokojny i jednocześnie uznać gniew.

Możesz być duchowy i jednocześnie czuć ciało.

Możesz przebaczać w swoim tempie i jednocześnie nie zaprzeczać krzywdzie.

Możesz pomagać i jednocześnie nie ratować.

Możesz kochać i jednocześnie nie zdradzać własnej prawdy.

Możesz mieć moc i jednocześnie nie patrzeć z góry.

Możesz mieć cień i jednocześnie nie tracić własnej wartości.

Przez długi czas być może próbowałeś być jasny w sposób, który wymagał od Ciebie ukrywania części siebie.

Może trzeba było być pozytywnym, gdy bolało.

Spokojnym, gdy ciało mówiło „nie”.

Dobrym, gdy granice były przekraczane.

Duchowym, gdy potrzebny był prosty płacz.

Rozwiniętym, gdy wystarczyłoby odpocząć.

Silnym, gdy potrzebowałeś wsparcia.

Ale światło, które wymaga od człowieka zaprzeczenia sobie, przestaje być światłem życia.

Staje się obrazem.

A obraz, nawet piękny, nie oddycha.

Prawdziwe światło jest inne.

Jest bardziej pokorne.

Nie boi się łzy.

Nie boi się gniewu.

Nie boi się powiedzieć: „nie wiem”.

Nie boi się granicy.

Nie boi się zobaczyć ukrytego motywu.

Nie boi się przyznać: „ja też mam cień”.

Nie boi się zejść z piedestału i stanąć na ziemi.

Taki rodzaj światła nie musi być idealny.
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Wystarczy, że jest uczciwy.

Bo pełnia nie jest perfekcyjną jasnością.

Pełnia jest miejscem, w którym człowiek przestaje odcinać części siebie, aby zasłużyć na własną akceptację.

Możesz więc zabrać z tego tomu jedno zdanie:

„Nie muszę wybierać między światłem a cieniem. Mogę uczyć się widzieć całość.”

I być może właśnie tam zaczyna się bardziej dojrzała jasność:

nie ta, która wypiera cień,

lecz ta, która ma odwagę go objąć, zrozumieć i przemienić w odpowiedzialność.
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