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Prawdziwe swiatto nie boi sie cienia

Cien czesto kojarzy sie z tym, co trudne.

Z gniewem.

Z lekiem.

Ze wstydem.

Z zazdroscia.

Z bolem.

Z pragnieniami, ktérych nie chcemy uzna¢.
Z historig, ktorej nie umiemy wypowiedziec.
Ale cien moze powstawac takze tam, gdzie uwazamy, ze jesteSmy najbardziej ,jasni".
Tam, gdzie chcemy by¢ zawsze dobrzy.
Zawsze spokojni.

Zawsze pozytywni.

Zawsze dojrzali.

Zawsze pomochi.

Zawsze Swiadomi.

Zawsze duchowi.

Zawsze wybaczajacy.

Zawsze silni.

Zawsze petni nadziei.

Swiatto samo w sobie nie jest problemem.
Dobro¢ moze by¢ prawdziwa.

Nadzieja moze ratowac.

Spokoj moze byc¢ dojrzaty.

Duchowos$¢ moze dawac sens.

Rozwdj moze otwierac zycie.

Mito$¢ moze przemieniac.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy swiatto staje sie maska.
Gdy pozytywnosc¢ nie pozwala na smutek.
Gdy spokoj nie pozwala na gniew.

Gdy dobro¢ nie pozwala na granice.

Gdy przebaczenie nie pozwala nazwac krzywdy.
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Gdy duchowosc¢ nie pozwala poczuc ciata.

Gdy rozwdj nie pozwala odpocza¢ od naprawiania siebie.

Gdy moralnos$c¢ nie pozwala zobaczy¢ wiasnej pychy.

Gdy sukces nie pozwala przyznac sie do pustki.

Ten tom jest zaproszeniem do bardziej uczciwego $wiatta.

Nie sSwiatta, ktore wypiera cien.

Nie Swiatta, ktore udaje, ze wszystko jest dobrze.

Nie Swiatta, ktore zawstydza cztowieka za jego trudne emocje.
Ale swiatta, ktére ma dos$¢ odwagi, aby zobaczyc¢ catosc.

Bo prawdziwa jasnosc¢ nie polega na tym, ze nie ma cienia.

Prawdziwa jasnosc¢ polega na tym, ze nie musi juz przed cieniem uciekac.
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Modut 01

Swiatto, ktdre rzuca cien

Tam, gdzie cztowiek chce by¢ wytgcznie jasny, cien czesto zaczyna mowic innym jezykiem.
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Swiatto nie jest przeciwienstwem cienia

tatwo pomysle¢, ze Swiatto i cien sg wrogami.

Swiatto ma byé dobre.

Cien ma byc zty.

Swiatto ma byé duchowe.

Cien ma byc¢ niskie.

Swiatto ma by¢ dojrzate.

Cien ma byc¢ problemem.

Ale psychika nie jest tak prosta.

Cien nie jest tylko ztem.

Cien to takze to, czego nie chcemy widziec.

To, czego sie wstydzimy.

To, co zostato odrzucone.

To, czego nie umiemy przyjac.

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

Swiatto nie jest tylko dobrem.

Swiatto moze byé $wiadomoscia.

Moze by¢ mitoscia.

Moze by¢ prawda.

Moze by¢ jasnoscia.

Moze by¢ nadzieja.

Moze by¢ dojrzatg obecnoscia.

Ale swiatto moze tez stac¢ sie maska.

Kiedy cztowiek méwi ,jestem tylko dobry", cien przechowuje gniew.
Kiedy moéwi ,jestem zawsze spokojny”, cien przechowuje sprzeciw.
Kiedy moéwi ,jestem ponad to", cien przechowuje zranienie.

Kiedy moéwi ,juz wszystko wybaczytem”, cien moze nadal nosi¢ bol.
Kiedy méwi ,mysle tylko pozytywnie”, cien moze nosi¢ lek i zatobe.
Swiatto nie usuwa cienia.

Swiatto sprawia, ze cien staje sie widoczny.

Dojrzatosc¢ nie polega wiec na byciu wytacznie jasnym.

Dojrzatos¢ polega na tym, by swiatto byto na tyle uczciwe, ze moze zobaczy¢ rowniez to, co trudne.”
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Ramka wyrozniajgca:

,Cien nie jest wrogiem $wiatta. Cien pokazuje, gdzie $wiatto nie dotarto jeszcze z prawda.
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Kiedy jasnosc¢ staje sie maska

Jasnos¢ moze byc¢ autentyczna.

Moze wynika¢ z pracy wewnetrznej, mitosci, dojrzatosci, refleks;ji i kontaktu z prawda.
Ale jasnos¢ moze tez stac¢ sig maska.

Dzieje sie tak wtedy, gdy cztowiek uzywa swiatta, aby nie zobaczy¢ tego, co bolesne.
Mowi:

Wszystko jest dobrze.”

Ale ciato jest napiete.

Mowi:

.Nie czuje gniewu.”

Ale w gtosie stycha¢ chtod.

Mowi:

~Juz wybaczytem.”

Ale relacja wciagz jest petna niewypowiedzianego zalu.
Mowi:

.Mysle pozytywnie."

Ale nie pozwala sobie optakac straty.

Mowi:

.~Jestem ponad to.”

Ale tak naprawde boi sie przyzna¢, ze cos go zranito.
Maska jasnosci czesto wyglada pieknie na zewnatrz.
Moze by¢ usmiechnieta.

Spokojna.

Rozsadna.

Duchowa.

Pomocna.

Petna dobrych rad.

Zawsze opanowana.

Zawsze wdzigczna.

Zawsze ,po stronie sSwiatta".

Ale pod spodem moze mieszkac:

smutek,
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gniew,
wstyd,
zmeczenie,
zazdrosc,
pustka,
lek,
zal,
potrzeba granicy,
niewypowiedziane ,nie".
Pytania pomocne:
— Czy moje swiatto daje mi wigcej prawdy, czy mniej prawdy?
— Czy mdj spokdj ma w sobie ciato, czy tylko kontrolg?
— Czy moja pozytywnosc¢ pozwala mi czu¢ smutek?
— Czy moja dobro¢ pozwala mi powiedzie¢ ,nie"?
— Czy mdj jasny obraz siebie ma miejsce na cztowieka?”
Ramka wyrozniajgca:

.Maska swiatta nie usuwa cienia. Sprawia tylko, ze cien zaczyna dziata¢ bardziej posrednio.

10 | Cien — Cien i druga strona $wiatfa



Ideat, ktory wypiera cztowieka

Ideaty moga pomagac.

Moga wskazywac kierunek.

Moga przypominac¢ o wartosciach.

Moga inspirowac do rozwoju.

Moga chroni¢ przed cynizmem.

Moga podnosi¢ cztowieka, gdy gubi sens.
Ale ideat moze tez stac sie wigzieniem.
Dzieje sie tak, gdy cztowiek nie moze juz byc¢ cztowiekiem, bo musi by¢ obrazem.
Musi by¢ zawsze dobry.

Zawsze swiadomy.

Zawsze spokojny.

Zawsze wyrozumiaty.

Zawsze wdzigczny.

Zawsze rozwijajacy sie.

Zawsze cierpliwy.

Zawsze silny.

Zawsze pogodny.

Zawsze madrzejszy niz wtasny bol.
Wtedy to, co nie pasuje do ideatu, trafia do cienia.
Niecierpliwosc.

Zmeczenie.

Gniew.

Zazdros¢.

Potrzeba pomocy.

Niepewnosc.

Poczucie krzywdy.

Sprzeciw.

Matosc.

Chaotycznos¢.

Ciato.

Pragnienie.

11| Cien — Cien i druga strona $wiatta



Pekniecie.
Ideat, ktory nie pozwala na cztowieczenstwo, przestaje by¢ swiattem.
Staje sie presja.
Przyktad:
Ideat: ,Chce byc¢ osobg petng mitosci.”
Zdrowa forma: ,Chce rozwija¢ mitos¢, ale moge tez miec granice, zmeczenie i trudne emocje.”
Cien ideatu: ,Jesli czuje gniew, jestem zty i niekochajacy.”
Pytania pomocne:
— Jaki ideat proébuje ucielesnia¢ za wszelkg ceng?
— Co musze ukry¢, aby nadal pasowac¢ do tego ideatu?
— Czy mdj ideat daje mi zycie, czy odbiera mi prawo do bycia prawdziwym?
— Czy moge zachowac wartos¢ bez niszczenia siebie presjg?”
Ramka wyrézniajgca:

Jdeat, ktéry nie ma miejsca na ludzkie peknigcie, zaczyna tworzy¢ cien.
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. 4

Dlaczego dobre intencje mogg miec cien

Dobra intencja jest wazna.
Ale nie zawsze wystarcza.
Mozna chcie¢ pomagac i jednoczesnie unika¢ wiasnej bezradnosci.
Mozna chcie¢ wspierac i jednoczesnie kontrolowac.
Mozna moéwic prawde i jednoczesnie ranic nig bez wrazliwosci.
Mozna przebaczac i jednoczesnie omija¢ gniew.
Mozna by¢ pozytywnym i jednoczesnie uciszac czyjs smutek.
Mozna by¢ duchowym i jednoczesnie czu¢ wyzszosc.
Mozna by¢ spokojnym i jednoczesnie wycofywac sie z trudnej rozmowy.
Mozna by¢ dobrym i jednoczesnie nie umie¢ powiedzie¢ ,nie".
Cien dobrej intencji pojawia sie wtedy, gdy jasne dziatanie ukrywa mniej widoczny motyw.
Przyktady:
Pomoc moze ukrywac potrzebe bycia potrzebnym.
Troska moze ukrywac lek przed odrzuceniem.
Szczeros¢ moze ukrywac agresje.
Przebaczenie moze ukrywac strach przed konfliktem.
Pozytywnos¢ moze ukrywac niezdolnos¢ do bycia przy bolu.
Moralnos$¢ moze ukrywac potrzebe wyzszosci.
Spokoj moze ukrywac zamrozenie.
Duchowosc¢ moze ukrywac ucieczke od ciata.
To nie znaczy, ze pomoc, troska, szczeros¢, przebaczenie lub duchowos¢ sa zte.
Znaczy tylko, ze potrzebujg swiadomosci.
Pytania pomocne:
— Co naprawde probuje osiggna¢ tym ,dobrym” dziataniem?
— Czy pomagam, bo kocham, czy bo boje sie nie by¢ potrzebny?
— Czy przebaczam, bo jestem gotowy, czy bo boje sie gniewu?
— Czy moja szczero$¢ ma w sobie szacunek?
— Czy moja pozytywnos¢ zostawia miejsce na bol?"”
Ramka wyrézniajaca:

,Dobra intencja staje sie dojrzalsza, gdy ma odwage zobaczy¢ swoj ukryty motyw.
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Pierwsze znaki fatszywego sSwiatta

Fatszywe Swiatto nie zawsze wyglada fatszywie.
Czasem wyglada bardzo pieknie.

Moze mie¢ usmiech.

Spokoj.

Dobre stowa.

Duchowy jezyk.

Pozytywne nastawienie.

Moralng pewnos¢.

Obraz dojrzatosci.

Gotowosc¢ do pomocy.

Ale pod spodem moze brakowac¢ kontaktu z prawda.
Mozliwe znaki fatszywego swiatta:

1. Nie ma miejsca na trudne emocje
Smutek, gniew, zazdros¢, lek lub zal sa szybko przykrywane ,dobrym nastawieniem”.
2. Spokdj jest sztywny
Nie ma w nim oddechu, ciata i elastycznosci. Jest raczej kontrolg niz obecnoscia.
3. Dobro¢ nie ma granic
Pomagasz, ale potem czujesz zto$¢, zmeczenie lub ukrytg pretensje.
4. Przebaczenie przychodzi zbyt szybko
Nie byto miejsca na nazwanie bdlu, krzywdy i gniewu.

5. Pozytywnos¢ ucisza rzeczywistos¢

Nie pozwala powiedziec: ,to naprawde trudne”.

6. Duchowosc¢ odcina od ciata tatwiej mowic o energii, sensie lub lekcji niz poczuc bdl, napigcie, wstyd albo
granice.

7. Moralnos¢ daje poczucie wyzszosci

Swiat dzieli sie na ,Swiadomych" i ,nieswiadomych”, ,jasnych” i ,ciemnych".
8. Rozwydj staje sie przymusem naprawiania siebie

Nie ma odpoczynku od ulepszania, analizowania i pracy nad soba.
9. Nadzieja odcina od faktow

Zamiast wspierac zycie, zaczyna zaprzeczac temu, co wymaga zobaczenia.

Cwiczenie krotkie:

Dokoncz zdania:
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.Moje swiatto staje sie maska, gdy..."

.Najtrudniejszg emocjg, ktérej nie dopuszczam, jest...”

~Jedna prawda, ktorej moja pozytywnos¢ moze unikac, brzmi..."
.Bardziej uczciwe swiatto mogtoby powiedziec..."

Ramka koncowa:

.Fatszywe swiatto boi sie cienia. Prawdziwe swiatto umie go zobaczyc.
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Cien pozytywnosci i idealnego ,ja"

Nie kazda jasna mysl prowadzi do prawdy. Czasem prowadzi tylko dalej od bdlu, ktéry prosi
0 zauwazenie.
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Przymus bycia pozytywnym

Pozytywnos¢ moze byc¢ piekna.

Moze dawac site.

Moze przypomina¢ o mozliwosciach.

Moze chroni¢ przed rozpacza.

Moze pomagac przetrwac trudny czas.

Moze otwierac przestrzen na nadzieje.

Ale pozytywnos¢ moze tez stac sie przymusem.
Dzieje sie tak wtedy, gdy nie wolno juz powiedzie¢:
,Jest mi trudno.”

.Boje sie.”

Jestem zty."

»Nie mam sity."

,TO mnie zranito."”

.Nie widze jeszcze sensu.”

.Potrzebuje czasu."

.Nie chce od razu szukac lekcji."

Przymus pozytywnosci brzmi jak dobre zdanie, ale czesto zamyka prawde.
.Skup sie na dobrym.”

.Nie mysl negatywnie.”

Wszystko dzieje sie po cos.”

JInni majg gorzej."

.Nie przyciggaj ztych rzeczy."

,Usmiechnij sie."

.Badz wdzieczny."

.Nie narzekaj.”

Takie zdania moga czasem pomagac. Ale jesli pojawiajg sie zbyt szybko, moga sta¢ sie sposobem uciszania.
Prawdziwa nadzieja nie wymaga zaprzeczania bolowi.
Moze powiedziec:

»10 jest trudne i nadal moge szukac oparcia.”

Jestem smutny i nie jestem bezwartosciowy.”

,Boje sie i moge zrobi¢ maty krok."
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.Nie widze sensu teraz, ale nie musze go wymuszac.”

.Moge by¢ wdzieczny za jedno i jednoczesnie cierpie¢ z powodu czegos innego.”

Pytania pomocne:
— Czy moja pozytywnosc¢ daje mi wigecej kontaktu z zyciem, czy mniegj?
— Czy pozwalam sobie moéwi¢ prawde o trudnosci?
— Czy uciszam siebie albo innych jasnymi zdaniami?
— Czy myle smutek z porazka duchowa lub osobistg?
— Jak brzmiataby nadzieja, ktora nie zaprzecza bolowi?”
Ramka wyrozniajgca:

.Nadzieja, ktora nie ma miejsca na bdl, fatwo staje sie zaprzeczeniem.
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Usmiech, ktory ukrywa smutek

Usmiech moze by¢ prawdziwy.

Moze by¢ gestem ciepta.

Moze by¢ wyrazem radosci.

Moze by¢ sposobem nawigzywania kontaktu.

Moze nies¢ lekkosc.

Ale usmiech moze tez ukrywac¢ smutek.

Czasem cztowiek usmiecha sig, bo nie chce martwic innych.
Bo nie chce by¢ cigzarem.

Bo nauczyt sie, ze smutek jest niewygodny.

Bo w rodzinie trzeba byto ,trzymac sie dobrze".

Bo boi sie pytan.

Bo nie wierzy, ze kto$ naprawde zostanie przy jego bolu.
Bo tatwiej jest wygladac¢ dobrze niz powiedzie¢ prawde.
Usmiech ukrywajgcy smutek moze mowic:

.Nie pytaj.”

.Nie jestem gotow.”

.Nie chce przeszkadzac.”

.Nie wiem, czy moj bél ma miejsce.”

.Boje sie, ze jesli zaczne mowic¢, nie przestang.”
.Musze wygladac silnie.”

Smutek w cieniu moze wracac jako:

zmeczenie,

pustka,

drazliwosg,

poczucie samotnosci,

niechec¢ do kontaktu,

fzy bez jasnego powodu,

napiecie w gardle,

brak radosci mimo ,,dobrego zycia".

Nie chodzi o to, aby przestac sie usmiechac.

Chodzi o to, aby usmiech nie byt jedyng dozwolong twarza.
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Pytania pomocne:
— Czy mdj usmiech jest wyborem, czy obowigzkiem?
— Kiedy mowie ,wszystko dobrze”, cho¢ nie jest dobrze?
— Komu prébuje oszczedzi¢ mojego smutku?
— Czy mam cho¢ jedno miejsce, gdzie moge nie udawac pogody?
— Jakie jedno zdanie smutku mogtoby dzis brzmie¢ bezpiecznie?”
Ramka wyrdzniajaca:

~Smutek nie gasi prawdziwego swiatta. Gasi tylko maske, ktéra musiata udawac, ze nic nie boli.
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Spokoaj, ktéry ttumi gniew

Spokoj moze byc¢ dojrzaty.

Moze oznaczag, ze cztowiek nie reaguje impulsywnie.
Moze dawac przestrzen miedzy bodzcem a odpowiedzig.
Moze chroni¢ relacje przed niepotrzebnym zranieniem.
Moze by¢ znakiem wewnegtrznego oparcia.

Ale spokoj moze tez by¢ maska.

Moze ukrywac¢ zamrozenie.

Moze ukrywac strach przed konfliktem.

Moze ukrywac niewypowiedziany gniew.

Moze ukrywac rezygnacje z granic.

Moze ukrywac zdanie: ,nie wolno mi sig ztoscic".
Ttumiony gniew rzadko znika.

Moze wracac jako:

chtdd,

dystans,

sarkazm,

przewlekte zmeczenie,

napiecie szczeki,

zacisk w gardle,

pasywna agresja,

nagty wybuch po dtugim milczeniu,

poczucie winy po hajmniejszym sprzeciwie.

Fatszywy spokoj mowi:

.Nic sie nie stato.”

Prawdziwy spokoj moze powiedziec:

.Co0S$ sig stato i chce odpowiedzie¢ bez niszczenia.”
Fatszywy spokoj mowi:

.Nie czuje gniewu.”

Prawdziwy spokoj mowi:

.Czuje gniew i moge szukac dojrzatej formy granicy."”

Fatszywy spokoj odcina ciato.
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Prawdziwy spokoj obejmuje ciato, oddech, granice i prawde.
Pytania pomocne:

— Czy mo¢j spokdj ma w sobie zywy oddech?

— Czy po ,spokojnej” reakcji czujg ulge, czy napigcie?

— Jakiego konfliktu unikam, nazywajac to spokojem?

— Jaki gniew moze byc¢ ukryty pod mojg kontrolg?

— Jak moge wyrazi¢ granice bez ataku?”
Ramka wyrdézniajaca:

Spokoj, ktory nie ma miejsca na gniew, moze by¢ tylko elegancka forma uciszenia siebie.
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Dobroc¢, ktéra nie zna granic

Dobroc¢ jest jedng z najpiekniejszych jakosci cztowieka.
Moze leczy¢.

Moze wspierac.

Moze tworzyc¢ wigz.

Moze dawac poczucie bezpieczenstwa.

Moze przypominac, ze nie jestesmy sami.

Ale dobro¢ bez granic moze stac sig cieniem.
Dzieje sie tak, gdy cztowiek daje, ale nie sprawdza, czy ma z czego.
Pomaga, ale nie czuje prawa do odmowy.
Usmiecha sig, ale w srodku narasta ztosc.
Zgadza sig, ale ciato mowi ,nie".

Wspiera innych, ale sam nie umie poprosic.
Jest zawsze dostepny, bo boi sig utraty mitosci.
Cien dobroci moze wygladac jak:
samoposwiecenie,

ukryta pretensja,

zmeczenie,

poczucie bycia wykorzystanym,

trudnos¢ z odmowa,

lek przed rozczarowaniem innych,

pomaganie ponad sity,

kontrola pod pozorem troski,

ratowanie zamiast relacji.

Dobro¢ bez granic czgsto mowi:

.Nie moge powiedziec¢ ,nie", bo wtedy przestane by¢ dobry.”
Ale dojrzata dobro¢ moze powiedzie¢:

,Chce pomagac, ale nie kosztem zniknigcia siebie.”

.Moge kochac i mie¢ granice.”

.Moge odmowi¢ bez pogardy.”

.Moje zmeczenie tez jest informacja.”

.Nie musze zastugiwac na mitosc¢ ciggta dostepnoscia.”
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Pytania pomocne:
— Czy pomagam z wolnosci, czy z leku?
— Czy moja dobro¢ zostawia miejsce na moje ciato i odpoczynek?
— Czy mam pretensje do ludzi, ktorym sam nie postawitem granicy?
— Czy boje sig, ze odmowa uczyni mnie ztym cztowiekiem?
— Jak brzmiataby dobra granica?”

Ramka wyrdzniajaca:

»Granica nie niszczy dobroci. Granica chroni dobro¢ przed zamiang w ciche cierpienie.

24 | Cien — Cien i druga strona $wiatta



Rozwaj osobisty jako ucieczka od bélu

Rozwdj osobisty moze otworzy¢ zycie.
Moze poméc zrozumied siebie.
Moze nauczy¢ granic.
Moze dac jezyk emocjom.
Moze odbudowac sprawczosc.
Moze pomédc przerwac stare wzorce.
Ale rozwdj moze tez stac sie ucieczka.
Dzieje sig tak wtedy, gdy cztowiek nie pozwala sobie po prostu cierpie¢, bo ciggle musi ,pracowac nad sobg".
Zamiast powiedziec:
~Jestem zraniony."
Mowi:
.Musze wyciggnac lekcje."
Zamiast powiedziec:
.Potrzebuje odpoczynku.”
Mowi:
.Musze lepiej zarzagdzac energia.”
Zamiast powiedziec:
.10 byto niesprawiedliwe.”
Mowi:
Musze zobaczy¢, co to mowi o mnie."
Zamiast optakac strate, analizuje.
Zamiast poczuc¢ gniew, szuka techniki.
Zamiast odpocza¢, zaczyna kolejny kurs, ksigzke lub proces.
Zamiast przyjac¢ swoje cztowieczenstwo, probuje stac sie projektem bez konca.
Cien rozwoju osobistego mowi:
.Jestem wartosciowy dopiero wtedy, gdy sie poprawiam.”
Dojrzaty rozwéj mowi:
.Moge wzrastac i jednoczesnie nie traktowac siebie jak problemu do naprawy."”
Pytania pomocne:
— Czy rozwoj daje mi wiecej wolnosci, czy wiecej pres;ji?

— Czy potrafie odpoczg¢ od analizowania siebie?
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— Czy uzywam duchowych lub psychologicznych poje¢, aby nie poczuc¢ bolu?

— Czy pozwalam sobie przezy¢ cos$ bez natychmiastowej lekciji?

— Czy mogg rozwijac¢ sie bez pogardy wobec miejsca, w ktérym jestem?”
Ramka wyrdézniajagca:

.Nie jestes projektem naprawczym. Jestes$ cztowiekiem, ktéry moze sie rozwija¢ bez przemocy wobec siebie.
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Perfekcyjne ,ja" i zakazane pekniecie

Perfekcyjne ,ja" chce wyglada¢ dobrze.
Chce wiedzie¢.

Chce panowac.

Chce by¢ rozsadne.

Chce mie¢ wtasciwg odpowiedz.

Chce nie popetniac¢ btedow.

Chce nie potrzebowac za duzo.

Chce nie rozczarowywac.

Chce by¢ podziwiane albo przynajmniej bez zarzutu.
Problem polega na tym, ze cztowiek nie jest perfekcyjnym obrazem.
Jest zywy.

A zycie zawiera:

pomyiki,

niepewnosc,

sprzecznosci,

zmeczenie,

nieporadnosg,

zaleznosé,

wstyd,

pekniecia,

niedokonczone procesy,

uczucia, ktore nie pasujg do planu.
Perfekcyjne ,ja" tworzy zakazane peknigcie.
To miejsce, gdzie nie wolno powiedziec:
,Nie wiem."

.Nie daje rady.”

.Popetnitem btad.”

.Potrzebuje wsparcia.”

.Nie jestem tak spokojny, jak wyglagdam.”
.Nie jestem jeszcze gotowy.”

,Jest we mnie chaos.”
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.Nie chce juz udawac catosci.”
Pekniecie moze przerazac, bo wyglada jak koniec obrazu.
Ale moze byc¢ poczatkiem prawdy.
To przez peknigcie moze wejs¢ wiecej oddechu.
Wigcej pokory.
Wiegcej kontaktu.
Wigcej cztowieczenstwa.
Wigcej realnego swiatta.
Pytania pomocne:
— Jaki obraz siebie prébuje utrzymac bez peknigec?
— Czego najbardziej boje sie pokazac?
— Czy md¢j perfekcyjny obraz daje mi bliskos¢, czy samotnosc¢?
— Jakie zdanie niedoskonatosci bytoby dzi$ prawdziwe?
— Czy moge by¢ mniej perfekcyjny i bardziej obecny?”
Ramka wyrozniajgca:

.Pekniecie w idealnym obrazie siebie nie zawsze oznacza rozpad. Czasem oznacza powrot zycia.
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Sukces jako swiatto i jako cien

Sukces moze by¢ swiattem.

Moze oznaczac¢ rozwdj talentu.

Odwage pokazania pracy.

Wytrwatosc¢.

Przekraczanie ograniczen.

Budowanie czegos$ wartosciowego.

Realizacje pragnienia.

Wptyw, ktory stuzy zyciu.

Ale sukces moze tez mie¢ cien.

Moze stac¢ sie sposobem udowadniania wartosci.
Moze przykrywac wstyd.

Moze ucisza¢ poczucie bycia niewystarczajgcym.
Moze by¢ prébg zdobycia mitosci.

Moze odsuwac kontakt z pustka.

Moze stac sie uzaleznieniem od kolejnego wyniku.
Moze ukrywac lek, ze bez osiggnie¢ nie ma ,mnie".
Sukces jako swiatto mowi:

.Tworze, bo co$ we mnie chce sie wyrazic¢."
Sukces jako cien mowi:

»Musze osiggnac¢ wigcej, zeby wreszcie zastugiwac.”
Sukces jako swiatto daje energie i sens.

Sukces jako cien daje chwilowg ulgg, a potem nowy gtod.
Sukces jako swiatto pozwala odpoczac.

Sukces jako cien mowi:

~Jeszcze nie wystarczy.”

Pytania pomocne:
— Czy mdj sukces wyrasta z zycia, czy z leku?
— Czy potrafie cieszy¢ sie osiagnigciem, czy od razu szukam nastepnego?
— Kim jestem, gdy niczego nie udowadniam?
— Czy sukces daje mi kontakt ze sobg, czy oddala mnie od siebie?

— Jak wygladatoby osigganie bez przemocy wobec wiasnego ciata i duszy?”

Ramka wyrézniajaca:
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.Sukces staje sig cieniem wtedy, gdy musi zastgpi¢ poczucie wartosci, ktérego cztowiek nie czuje bez wyniku.
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Kiedy nadzieja odcina od rzeczywistosci

Nadzieja jest potrzebna.
Pomaga przetrwac czas, w ktérym jeszcze nie widac rozwigzania.
Chroni przed rozpacza.
Daje site do kolejnego kroku.
Przypomina, ze rzeczywistos¢ moze sie zmienic.
Ale nadzieja moze tez stac sie cieniem.
Dzieje sig tak, gdy uzywamy jej do zaprzeczania temu, co juz wiemy.
.Moze tym razem bedzie inaczej.”
Chociaz nic sig nie zmienia.
,On na pewno zrozumie."”
Chociaz granice sg stale przekraczane.
.Musze wierzy¢ pozytywnie."
Chociaz ciato jest wyczerpane.
.Nie moge myslec¢ zle."
Chociaz fakty proszag o decyzje.
Nadzieja zaprzeczajgca mowi:
.Nie patrz.”
Nadzieja dojrzata mowi:
JPatrz uczciwie i szukaj mozliwego kroku."
Nadzieja zaprzeczajgca boi sig faktow.
Nadzieja dojrzata moze powiedzie¢:
.To jest trudne.”
.10 sie powtarza.”
.Potrzebuje granicy.”
»Nie mam wptywu na wszystko.”
.Moge mie¢ nadzieje i jednoczesnie chroni¢ siebie.”
.Moge wierzy¢ w zmiang, ale nie oddawac zycia obietnicy bez dziatania.”
Pytania pomocne:
— Czy moja nadzieja daje mi sitg, czy zatrzymuje mnie w zaprzeczaniu?
— Jakich faktow nie chce zobaczyc¢?
— Czy czekam na zmiang, ktora nie ma podstaw w dziataniu?

— Czy moje ciato nadal pfaci cene za mojag nadziejg?
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— Jaki jeden odpowiedzialny krok tgczy nadzieje z rzeczywistoscig?”

Ramka wyrozniajgca:

.Dojrzata nadzieja nie zamyka oczu. Dojrzata nadzieja patrzy na fakty i mimo to szuka zycia.
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Cwiczenie: moje jasne maski

To ¢wiczenie pomoze Ci zobaczyc, gdzie Twoje Swiatto moze czasem stawac sie maska.
Nie chodzi o obwinianie.

Chodzi o uczciwosé.

Krok 1— Wybierz jedna jasng jakosc¢

Zaznacz, ktéra jakos¢ najczesciej staje sie Twojg maska:
pozytywnosc,

spokoj,

dobro¢,

nadzieja,

rozwoj,

sukces,

perfekcyjny obraz siebie,

wdziecznosc,

sita,

pomocnose,

opanowanie.

Krok 2 — Zapisz jej jasng strone

Dokoncz:

»1a jakos¢ naprawde pomaga mi, poniewaz..."

Krok 3 — Zapisz jej cien

Dokoncz:

.Ta jakos¢ staje sie maska, gdy..."

Przyktady:

.Moja dobro¢ staje sie maska, gdy mowie ,tak”, cho¢ czuje ,nie".”
.M0&j spokdj staje sie maska, gdy boje sie nazwac gniew."”

»Moja pozytywnosc staje sie maska, gdy nie pozwalam sobie na smutek.”
.M0&j rozwdj staje sie maska, gdy analizuje zamiast odpoczac.”
.M0&j sukces staje sie maska, gdy musze nim udowodni¢ wartosc.”
Krok 4 — Zapisz emocje w cieniu

,Pod tg maska moze byc..."

ghiew,
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smutek,

lek,

wstyd,

zmeczenie,

pustka,

zazdrosc¢,

potrzeba granicy,

potrzeba opieki,

pragnienie odpoczynku.

Krok 5 — Napisz bardziej uczciwe zdanie

Przyktad:

Maska: ,Wszystko jest dobrze.”

Uczciwsze zdanie: ,Jestem wdzigczny za pewne rzeczy i jednoczesnie jest mi trudno.”
Maska: ,Nie czuje gniewu.”

Uczciwsze zdanie: ,Czuje napiecie, ktére moze pokazywac granice.”
Maska: ,Musze by¢ dobry."

Uczciwsze zdanie: ,Chce byc¢ dobry, ale moja dobroc¢ potrzebuje granic.”
Formularz do wypetnienia:

.Moja jasna jakos¢:

Jej prawdziwa wartosc:

Kiedy staje sie maska:

Emocja lub potrzeba w cieniu:

Bardziej uczciwe zdanie:

Jeden maty krok integracji: _______ "

Ramka koncowa:

.Nie musisz porzucac swojego swiatta. Wystarczy, ze przestaniesz uzywac¢ go do ukrywania catego cztowieka.
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Duchowosc¢, moralnosc¢ i ukryta pycha
Swiatta

Najtrudniejszy cien bywa czasem ukryty nie tam, gdzie cztowiek czuje sie zty, ale tam,
gdzie czuje sie lepszy.
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Duchowosc¢ jako droga i jako ucieczka

Duchowos¢ moze by¢ prawdziwg droga.

Moze dawac sens.

Moze otwierac serce.

Moze uczy¢ pokory.

Moze pomagac przezy¢ strate.

Moze tgczy¢ z czyms$ wiekszym niz osobiste cierpienie.
Moze przypomina¢ o mitosci, odpowiedzialnosci i wspoétczuciu.
Ale duchowos$¢ moze tez stac sie ucieczka.

Dzieje sie tak wtedy, gdy cztowiek uzywa wzniostych pojec¢, aby nie czu¢ zwyktego ludzkiego bolu.
Zamiast powiedziec:

Jestem zraniony.”

Mowi:

.10 tylko lekcja.”

Zamiast powiedziec:

~Jestem wsciekty.”

Mowi:

.Nie chce obniza¢ swojej energii.”

Zamiast powiedziec:

.Potrzebuje granicy.”

Mowi:

Musze kocha¢ bezwarunkowo.”

Zamiast powiedziec:

.Moje ciato méwi nie."

Mowi:

.Musze wzniesc sie ponad ciato.”

Cien duchowosci moze wygladac jak:

odcigcie od ciata,

ucieczka od zatoby,

wstyd wobec ghiewu,

przymus przebaczania,

wyzszos¢ wobec ,mniej swiadomych”,
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brak granic nazwany mitoscia,

ignorowanie realnych krzywd,

ttumienie pragnien,

unikanie odpowiedzialnych decyzji.

Duchowos¢ ucielesniona nie ucieka od cztowieczerstwa.

Moze powiedziec:

.Moja dusza szuka sensu, a moje ciato potrzebuje odpoczynku.”
.Moge kochac i jednoczesnie powiedziec¢ ,nie"."

.Moge szukac lekcji, ale najpierw uznac bol."

.Moge by¢ duchowy i mie¢ gniew, smutek, granice oraz historie.”
Ramka wyrozniajgca:

.Duchowos¢, ktéra nie ma miejsca na ciato i emocje, moze stac sig jasng forma odcigcia.
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Przebaczenie, ktére omija gniew

Przebaczenie moze byc¢ gtebokim aktem wolnosci.

Moze uwolni¢ cztowieka od ciggtego zycia w urazie.

Moze zakonczy¢ wewnetrzne zwigzanie z krzywda.

Moze otworzy¢ przestrzen na pokdj.

Moze by¢ czescig dojrzatej integraciji.

Ale przebaczenie moze tez sta¢ sie maska swiatta.

Dzieje sie tak wtedy, gdy pojawia sie zbyt szybko, zanim bol zostat uznany.
~Juz wybaczytem.”

Ale ciato nadal sig napina.

.Nie chce czu¢ gniewu.”

Ale w $rodku narasta chtod.

.Nie ma sensu wracac do przesztosci.”

Ale krzywda nadal dziata w relacjach.

JTrzeba by¢ ponad to.”

Ale pod spodem jest niewypowiedziane: ,to naprawde mnie zranito”.
Przebaczenie, ktére omija gniew, moze byc¢ formg ucieczki.
Bo gniew czgsto pilnuje informaciji:

.Mmoja granica zostata naruszona”;

.to byto niesprawiedliwe”;

,hie chce, aby to sie powtdrzyto”;

Jpotrzebuje ochrony”;

»to nie byto w porzadku”.

Dojrzate przebaczenie nie musi oznaczac:

zapomnienia,

usprawiedliwienia,

pojednania,

powrotu do relacji,

braku konsekwencji,

braku granic.

Moze oznaczac:

.Uznaje, co sie stato.”
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,Uznaje, co to ze mna zrobito.”
.Nie chce, aby ta krzywda rzgdzita catym moim zyciem."”
.Moge szukac¢ wolnosci bez zaprzeczania prawdzie.”

Ramka wyrozniajgca:

.Przebaczenie bez uznania gniewu moze byc tylko pigknie nazwanym milczeniem.
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Moralna wyzszos¢ jako cien dobra

Dobro potrzebuje wartosci.
Potrzebuje sumienia.
Potrzebuje odpowiedzialnosci.
Potrzebuje zdolnosci odrézniania krzywdy od troski.
Potrzebuje odwagi, by powiedzie¢: ,to nie jest w porzadku".
Ale dobro moze mie¢ cien.
Pojawia sie on wtedy, gdy wartosci staja sie piedestatem.
Cztowiek zaczyna czuc:
.Jestem bardziej swiadomy."
Jestem bardziej rozwinigty.”
~Jestem bardziej duchowy.”
.Jestem po wtasciwej stronie.”
~Ja widze, inni nie widza."
.Ja jestem jasny, oni sg w cieniu.”
Wtedy jezyk dobra moze ukrywac pogarde.
Moralna wyzszos¢ czesto nie brzmi jak pycha.
Brzmi jak diagnoza innych.
,Oni sg toksyczni."
,Oni sg nisko swiadomi.”
,Oni majg ztg energie.”
,Oni jeszcze nie rozumieja.”
,Oni sg ciemni.”
.Ja juz jestem ponad tym.”
Cien dobra polega na tym, ze cztowiek nie widzi wtasnej agresji, bo ubrat jg w jasne stowa.
Nie widzi pogardy, bo nazywa jg rozeznaniem.
Nie widzi leku, bo nazywa go czystoscia.
Nie widzi oddzielenia, bo nazywa je rozwojem.
Nie widzi pychy, bo nazywa jg $wiadomoscia.
Pytania pomocne:
— Czy moje wartosci dajg mi pokorg, czy wyzszosc?

— Czy potrafie widzie¢ cudzy cien bez pogardy?
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— Czy jezyk ,$wiadomosci” stuzy mi do oddalania sie od ludzi?
— Czy krytykuje innych za cechy, ktérych nie chce widzie¢ w sobie?
— Czy potrafie powiedziec: ,ja tez mam cien"?"

Ramka wyrdézniajagca:

.Najbardziej niebezpieczna pycha to ta, ktéra mysli, ze jest pokora.
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~Wysoka energia” i odrzucenie trudnych emoc;ji

Niektorzy mowig jezykiem energii.

Mowig:

.10 mnie podnosi.”

.TOo mnie obcigza.”

.Czuje lekkosc.”

.Czuje ciezar.”

.Potrzebuje dobrej przestrzeni.”

.10 miejsce mnie wyczerpuje.”

Taki jezyk moze by¢ pomocny, jesli pomaga zauwazy¢ ciato, granice i wptyw otoczenia.
Ale moze tez stac sie cieniem.

Dzieje sie tak wtedy, gdy trudne emocje zostajg uznane za ,niskie” i odrzucone.
Smutek staje sie problemem energetycznym.

Gniew staje sie czyms ,nieswiadomym”.

Zatoba staje sie brakiem wibraciji.

Lek staje sie czyms, czego trzeba sie szybko pozbyc.

Osoba cierpigca zaczyna czuc¢ sie winna, ze ,obniza atmosfere”.

To moze prowadzi¢ do samotnosci.

"

Bo cztowiek w bdlu nie potrzebuje tylko instrukcji, aby ,podnies¢ energig".
Czasem potrzebuje, zeby ktos powiedziat:

.10 haprawde trudne.”

.Mozesz by¢ smutny.”

.Nie musisz teraz swiecic.”

. TWOj ghiew moze mowic o granicy.”

.TWOj ciezar zastuguje na troske.”

.Nie jestes mniej wartosciowy, bo przechodzisz ciemny czas.”
Prawdziwe swiatto nie boi sig trudnych emocji.

Nie musi ich idealizowac.

Nie musi sie w nich pogrgzac.

Ale tez nie musi ich upokarzac.”

Ramka wyrézniajaca:
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LTrudna emocja nie jest duchowg porazka. Jest czescig ludzkiego doswiadczenia, ktora potrzebuje obecnosci.
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Kiedy ,lekcja" uniewaznia bl

Cztowiek czesto szuka sensu w cierpieniu.

To naturalne.

Sens moze pomagac przezyc.

Moze porzgdkowac doswiadczenie.

Moze dawac kierunek.

Moze sprawic, ze bol nie bedzie tylko chaosem.

Ale zdanie ,to byta lekcja" moze czasem zranic.

Szczegolnie wtedy, gdy pojawia sie za wczesnie.

Kto$ méwi:

.10 byta lekcja.”

A wewnetrznie nie zdgzyt jeszcze powiedziec:

,To bolato.”

Kto$ méwi:

,TO mnie wzmocnito.”

A nie zdazyt optakac tego, co stracit.

Kto$ méwi:

Wszystko dzieje sie po cos.”

A pomija fakt, ze cos byto niesprawiedliwe, przerazajgce albo gteboko samotne.
Cien ,lekcji" pojawia sie wtedy, gdy sens stuzy uciszeniu bolu.

Dojrzaty proces moze wygladac inaczej:

Najpierw: ,To sie wydarzyto.”

Potem: ,To mnie zranito.”

Potem: ,Mam prawo czuc."

Potem: ,Potrzebuje czasu.”

Potem: ,Moze kiedys zobacze, co z tego wynika.”

Dopiero pozniej: ,By¢ moze jest tu jakis sens, ale nie musze go wymuszac."”
Nie kazde cierpienie musi zosta¢ natychmiast przettumaczone na lekcje.

Czasem najbardziej szanujagcym zdaniem jest:

.Nie wiem jeszcze, co to znaczy. Wiem tylko, ze to byto wazne i trudne.”

Ramka wyrozniajgca:
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.Sens, ktory przychodzi po uznaniu bolu, moze leczy¢. Sens uzyty przeciw bolowi moze stac sig kolejng rana.
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Pokora, ktéra boi sie mocy

Pokora jest cenna.

Pozwala nie udawac¢ wszechwiedzy.

Pozwala stuchac.

Pozwala uczy¢ sie.

Pozwala pamigtac, ze cztowiek nie jest centrum swiata.
Pozwala przyzna¢ sie do btedu.

Ale czasem to, co nazywamy pokorg, jest lekiem przed wtasng moca.
Cztowiek mowi:

.10 nic takiego.”

Cho¢ zrobit co$ waznego.

Mowi:

.Nie jestem az tak dobry."”

Cho¢ zna swojg wartosc.

Mowi:

.Nie chce sie wyrdzniac.”

Cho¢ w srodku pragnie pokazac talent.

Mowi:

,Nie chodzi o mnie."

Cho¢ unika odpowiedzialnosci za wptyw, ktory naprawde ma.
Fatszywa pokora moze ukrywac:

lek przed widocznoscig,

lek przed zazdroscia,

lek przed oceng,

wstyd przed talentem,

zakaz pragnienia wiecej,

strach przed odpowiedzialnoscia,

obawe, ze moc oznacza pyche.

Prawdziwa pokora nie moéwi:

»Nie mam mocy."

Prawdziwa pokora moéwi:

».Mam pewng moc i chcg uzywac jej odpowiedzialnie.”
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Nie mowi:
.Nie jestem wazny.”
Mowi:
~Jestem wazny, ale nie jestem ponad innymi."
Nie mowi:
,Nie wolno mi $wiecicé.”
Mowi:
.Moge swieci¢ bez pogardy wobec tych, ktérzy sg w innym miejscu.”
Pytania pomocne:
— Czy moja pokora jest prawdziwa, czy pomniejszam siebie z leku?
— Jakag moc trudno mi przyjgc¢?
— Czy boje sig, ze jesli uznam talent, stane sig pyszny?
— Czy moge by¢ widoczny i nadal pozosta¢ pokorny?
— Jak wyglada odpowiedzialne przyjecie wtasnej sity?”
Ramka wyrozniajgca:

+Prawdziwa pokora nie wymaga, aby cztowiek udawat, ze nie ma Swiatta.
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Cien nauczyciela, przewodnika i osoby pomagajacej

Pomaganie moze by¢ wyrazem gtebokiej mitosci.
Nauczanie moze by¢ stuzba.

Przewodzenie moze dawac kierunek.

Wspieranie moze ratowac¢ w trudnych chwilach.

Ale osoba pomagajgca réwniez ma cien.

Cien moze pojawic sie wtedy, gdy pomaganie staje sie sposobem unikania wiasnej pustki, bélu lub bezradnosci.
Mozliwe cienie osoby pomagajacej:

potrzeba bycia potrzebnym;

trudnosc z przyjeciem, ze ktos wybiera inaczej;
poczucie wyzszosci nad ,mniej sSwiadomymi";
przekonanie, ze trzeba miec¢ odpowiedz;

ratowanie zamiast wspierania;

brak granic;

ztos¢, gdy pomoc nie zostaje doceniona;

uzaleznienie poczucia wartosci od roli pomocnej osoby;
lek przed wiasng bezradnoscig;

uzywanie wiedzy do kontroli.

Pomoc dojrzata mowi:

~Jestem obok i wspieram Twojg sprawczosc.”
Pomoc z cienia mowi:
JPotrzebuje, zebys$ mnie potrzebowat.”
Pomoc dojrzata zostawia miejsce na wolnos¢ drugiego cztowieka.
Pomoc z cienia chce mie¢ wptyw, nawet jesli nazywa to troska.
Pytania pomocne:
— Czy pomagam z wolnosci, czy z potrzeby bycia potrzebnym?
— Czy umiem byc¢ przy kim$ bez naprawiania go?
— Czy czuje ztos$¢, gdy ktos nie korzysta z moich rad?
— Czy moja rola pomocna pozwala mi przyznac sie do wtasnej bezradnosci?
— Czy naprawde wspieram sprawczos¢ drugiej osoby, czy buduje zaleznosc¢?”
Ramka wyrozniajgca:

+Pomoc staje sie dojrzalsza, gdy osoba pomagajgca zna takze witasny cien.
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Swiatto jako kontrola

Swiatto moze prowadzié.

Ale moze tez kontrolowac.

Dzieje sie tak wtedy, gdy jasne ideaty nie dajg cztowiekowi wigcej wolnosci, tylko wiecej napigcia.
Musze byc¢ spokojny.”

.Musze by¢ pozytywny."

.Musze przebaczyc."

.Musze kocha¢ wszystkich."”

Musze by¢ swiadomy."

»Musze nie mie¢ ciemnych emocji."

Musze byc¢ czysty."

.Musze zawsze wybiera¢ wyzsza droge.”

Stowo ,musze" czesto zdradza kontrole.

Kontrola moze dotyczyc siebie:

nie wolno mi czu¢ gniewu;

nie wolno mi mie¢ zazdrosci;

nie wolno mi potrzebowag;

nie wolno mi odpoczag;

nie wolno mi mie¢ watpliwosci;

nie wolno mi by¢ zwyktym cztowiekiem.

Moze tez dotyczy¢ innych:

nie wolno im narzekag;

nie wolno im by¢ ,negatywnymi”;

nie wolno im przezywac po swojemu;

nie wolno im mie¢ innego tempa;

nie wolno im wybierac inaczej niz ja uwazam za swiadome.
Swiatto jako kontrola moéwi:

»Badz jasny wedtug moich zasad.”

Swiatto jako obecno$é moéwi:

.Moge widzie¢ prawde bez natychmiastowego przymusu.”

Pytania pomocne:

— Czy moje jasne ideaty dajg mi oddech, czy napiecie?
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— lle w mojej duchowosci, moralnosci lub rozwoju jest stowa ,musze"?

— Czy uzywam S$wiatta, aby kontrolowa¢ emocje innych?

— Czy potrafie by¢ z cztowiekiem, ktory cierpi, bez naprawiania jego stanu?

— Jak wygladatoby swiatto, ktore nie musi wszystkiego kontrolowac?”
Ramka wyrézniajgca:

,Swiatto, ktére potrzebuje kontroli, czesto boi sie zycia bardziej, niz je kocha.
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Cwiczenie: cien mojego $wiatta duchowego i moralnego

To ¢wiczenie nie ma odebraé Ci wartosci.

Ma pomoc zobaczy¢, gdzie wartosci potrzebujg wiekszej uczciwosci.
Krok 1— Wybierz jasng wartos¢

Zaznacz jedna:

duchowosé,

moralnosé,

przebaczenie,

pokora,

pomoc,

mitosé,

Swiadomosgé,

pozytywnosc,

spokoj,

uczciwosgé,

rozwoj,

nadzieja.

Krok 2 — Opisz jej prawdziwe Swiatto

Dokoncz:

.Ta wartos¢ pomaga mi zy¢ lepiej, poniewaz..."

Krok 3 — Poszukaj jej cienia

Dokoncz:

»Ta wartos¢ moze stac sie cieniem, gdy..."

Przyktady:

.Moje przebaczenie staje sig cieniem, gdy omija moj gniew."”
»Moja duchowos¢ staje sie cieniem, gdy odcina mnie od ciata.”
»Moja moralnos$¢ staje sie cieniem, gdy patrze z gory na innych.”
.Moja pomoc staje sie cieniem, gdy potrzebuje by¢ potrzebny.”
.Moja pokora staje sig cieniem, gdy ukrywam wtasng moc.”
Krok 4 — Sprawdz ukryty motyw

»Pod tg wartoscig moze ukrywac sie..."

lek,
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wstyd,

kontrola,

potrzeba uznania,

poczucie wyzszosci,

niechec¢ do gniewu,

ucieczka od bdlu,

lek przed konfliktem,

potrzeba bycia potrzebnym.

Krok 5 — Napisz dojrzalszg wersje wartosci

Przyktad:

.Chce przebaczac, ale nie bede omijac¢ bdlu i granicy.”
.Chce by¢ duchowy, ale nie bede uciekac¢ od ciata i emocji.”

.Chce pomagag, ale nie bede budowac swojej wartosci na cudzej zaleznosci.”

Formularz do wypetnienia:

.Moja jasna wartosc:
Jej prawdziwe swiatto:
Jej mozliwy cien:

Ukryty motyw lub emocja:

Dojrzalsza wersja tej wartosci:

Jeden praktyczny krok: "

Ramka koncowa:

Wartosc nie traci sity, gdy poznaje swdj cien. Staje sie wtedy bardziej ludzka, pokorna i prawdziwa.
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Relacje: kiedy swiatto staje sie maska

Mitos¢ bez cienia bywa idealnym obrazem. Mitos¢ zintegrowana potrafi zobaczy¢ takze bdl,
granice, gniew i prawde.
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Mitos¢, ktéra nie chce widzie¢ prawdy

Mitos¢ jest jedng z najjasniejszych sit psychiki.
Moze otwierag.
Moze leczy¢.
Moze dawa¢ odwage.
Moze tworzyc¢ wigz.
Moze pomagac cztowiekowi stawac sie bardziej prawdziwym.
Ale mitos¢ moze tez stac sie maska.
Dzieje sie tak wtedy, gdy stowo ,kocham" nie pozwala zobaczy¢ faktow.
.Kocham, wiec musze wytrzymac.”
.Kocham, wiec nie moge odejs¢.”
.Kocham, wiec nie moge méwic o krzywdzie.”
.Kocham, wiec musze zrozumie¢ wszystko."
.Kocham, wiec moje granice sg egoizmem."”
.Kocham, wiec nie moge przyznac, ze cos mnie niszczy."
Mitos¢, ktora nie chce widzie¢ prawdy, moze zamienic sie w zaprzeczanie.
Nie widzi powtarzajgcego sig zranienia.
Nie widzi braku odpowiedzialnosci drugiej osoby.
Nie widzi manipulaciji.
Nie widzi wtasnego wyczerpania.
Nie widzi strachu przed samotnoscia.
Nie widzi, ze relacja przestata by¢ miejscem wzrostu.
Dojrzata mito$¢ nie musi zamykac oczu.
Moze powiedziec:
.Kocham i widze, ze mnie to rani.”
.Kocham i potrzebuje granicy.”
.Kocham i nie moge brac¢ odpowiedzialnosci za wszystko."”
.Kocham i potrzebuje prawdy.”
.Kocham i nie bede nazywac krzywdy mitoscia.”
Pytania pomocne:
— Jakiej prawdy nie chce zobaczy¢, bo boje sig, ze zagrozi relacji?

— Czy mitosc¢ daje mi wigcej zycia, czy wiecej zaprzeczania?
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— Czy uzywam mitosci, aby nie postawic¢ granicy?
— Czy myle wspotczucie z obowigzkiem znoszenia wszystkiego?
— Jak brzmiataby mitos¢, ktéra nie zdradza prawdy?”

Ramka wyrézniajagca:

.Mitos¢, ktéra musi by¢ slepa, czesto chroni nie relacje, lecz lek przed jej utrata.
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Empatia, ktdra traci siebie

Empatia pozwala poczuc, ze drugi cztowiek nie jest sam.
Pozwala stuchac.
Pozwala rozumiec.
Pozwala widziec¢ bdl, ktory nie zawsze ma stowa.
Pozwala by¢ obecnym bez natychmiastowego osadu.
Ale empatia moze miec cien.
Dzieje sie tak wtedy, gdy rozumienie drugiego cztowieka zaczyna oznaczac¢ znikanie siebie.
Czujesz jego bodl i zapominasz o swoim.
Rozumiesz jego lek i przestajesz widzie¢ wtasng granice.
Widzisz jego historie i usprawiedliwiasz wszystko.
Wyjasniasz jego zachowanie i przestajesz pytac, co ono robi z Toba.
Chcesz go nie zrani¢, wiec ranisz siebie milczeniem.
Empatia z cieniem mowi:
+.Rozumiem Cig, wiec nie mam prawa powiedzie¢, ze mnie to boli.”
Empatia dojrzata mowi:
+.Rozumiem Cig i jednoczesnie widzeg, jak Twoje zachowanie wptywa na mnie."
Empatia z cieniem mowi:
,TWoje emocje sg mojg odpowiedzialnoscia.”
Empatia dojrzata mowi:
.Moge by¢ obok Twoich emocji, ale nie musze ich nosi¢ zamiast Ciebie.”
Znaki empatii bez granic:
ciggte ttumaczenie innych;
trudnos¢ z odmowsa;
poczucie winy po postawieniu granicy;
przejmowanie nastrojow;
zmeczenie po kontakcie;
lek przed czyims rozczarowaniem;
wrazenie, ze trzeba ratowac wszystkich.
Pytania pomocne:
— Czy moja empatia zostawia miejsce na mnie?

— Czy rozumiem innych tak bardzo, ze przestaje chronic siebie?
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— Czy myle wspotczucie z brakiem granic?
— Czy potrafie powiedziec¢: ,widze Twoj bol, ale nie moge wzig¢ go za Ciebie"?
— Jak wygladataby empatia z oparciem?”

Ramka wyrdézniajagca:

+Empatia bez granic nie jest wiekszg mitoscig. Czesto jest utrata siebie nazwang troska.
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Ratowanie jako ukryta potrzeba kontroli

Ratowanie wyglgda jak pomoc.
Czasem nawet naprawde zaczyna sig od troski.
Ale ratowanie ma cien.
Ratownik nie tylko wspiera.
Ratownik bierze za duzo.
Mysli za drugiego.
Decyduje za drugiego.
Czuje sie odpowiedzialny za wybory drugiego.
Nie ufa, ze drugi moze dorosnag¢ do wtasnych konsekwencji.
Czuje lek, gdy nie moze interweniowac.
Ratowanie moze ukrywaé:
lek przed bezradnoscig;
potrzebe kontroli;
potrzebe bycia waznym;
strach przed odrzuceniem;
ucieczke od wiasnych problemow;
poczucie wartosci oparte na przydatnosci;
trudnosc w patrzeniu, jak ktos cierpi bez natychmiastowej naprawy.
Wsparcie mowi:
.Jestem z Tobg, ale nie zabiore Ci Twojej odpowiedzialnosci.”
Ratowanie mowi:
.Nie wytrzymam, jesli nie naprawie Twojego zycia."
Wsparcie pyta:
.Czego potrzebujesz i co jest Twoim krokiem?”
Ratowanie narzuca:
,~Ja wiem, co musisz zrobié.”
Wsparcie zostawia miejsce na wybor.
Ratowanie czesto uzaleznia relacje od kryzysu.
Pytania pomocne:
— Czy pomagam, czy ratujg?

— Czy potrafie by¢ obok czyjegos cierpienia bez natychmiastowego naprawiania?
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— Czy czuje sie wazny dopiero wtedy, gdy kto$ mnie potrzebuje?

— Czy moja pomoc wzmachia czyjas$ sprawczosc¢, czy zaleznoscé?

— Co w moim wtasnym zyciu omijam, zajmujac sig ratowaniem innych?"
Ramka wyrdézniajagca:

.Ratowanie czesto wyglada jak mitos¢, ale moze odbiera¢ drugiemu cztowiekowi prawo do witasnej
odpowiedzialnosci.
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Harmonia, ktéra boi sie konfliktu

Harmonia w relacji jest cenna.

Daje poczucie bezpieczenstwa.

Pozwala odpocza¢.

Buduje zaufanie.

Pomaga ludziom czu¢, ze nie musza walczy¢ o kazdy fragment przestrzeni.
Ale harmonia moze sta¢ sie maska.

Dzieje sie tak wtedy, gdy spokdj relacji zalezy od tego, ze nikt nie mowi prawdy.
Nie mowi sie o gniewie.

Nie mowi sie o rozczarowaniu.

Nie mowi sie o potrzebach.

Nie mowi sie o granicach.

Nie mowi sie o nieréwnosci.

Nie mowi sie o tym, ze ktos ciggle ustepuje.

Nie mowi sie o tym, ze cisza jest petna napigcia.

Fatszywa harmonia mowi:

.Nie rob problemu.”

Prawdziwa harmonia mowi:

.Mozemy przejs¢ przez trudng rozmowe bez niszczenia wigzi.”

Fatszywa harmonia boi sie konfliktu.

Prawdziwa harmonia wie, ze konflikt nie zawsze jest przeciwienstwem mitosci. Czasem jest prébg przywrocenia
prawdy.

Unikanie konfliktu moze prowadzi¢ do:
cichego zalu,

oddalenia,

wybuchow po czasie,

poczucia niewidzialnosci,

braku zaufania,

udawanej bliskosci,

emocjonalnego chtodu,

ukrytej rezygnacji.

Pytania pomocne:

— Czy nasza harmonia jest zywa, czy oparta na unikaniu?
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— Jakiej rozmowy boje sie najbardziej?
— Co musze przemilcze¢, aby ,byto dobrze"?
— Czy konflikt oznacza dla mnie zagrozenie, czy mozliwosc¢ wigkszej prawdy?
— Jak moge zaczac trudnag rozmowe bez ataku?”
Ramka wyrézniajgca:

»Harmonia bez prawdy jest czesto tylko ciszg przed oddaleniem.
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Idealizowanie drugiego cztowieka

Idealizacja czesto zaczyna sie pigknie.

,0n jest wyjgtkowy."

,Ona mnie uratowata.”

.Ta osoba wie lepiej."

.Przy niej wszystko ma sens.”

,Ona jest swiattem.”

,On nie ma takich probleméw jak inni.”

»1a relacja jest ponad zwykte trudnosci.”

Podziw moze by¢ zdrowy.

Mozna widzie¢ czyjs talent, dobro, madros¢, czutosc lub site.
Ale idealizacja idzie dalej.

Nie widzi catego cztowieka.

Widzi obraz.

Idealizacja moze ukrywac:

wtasne niewidziane pragnienie mocy;

potrzebe oparcia;

lek przed odpowiedzialnoscig za siebie;

poszukiwanie wybawcy;

gtod mitosci;

brak kontaktu z wtasnym swiattem;

trudnos¢ w przyjeciu, ze kazdy cztowiek ma cien.

Gdy idealizujemy, oddajemy komus czes¢ wiasnej psychiki.
To, czego nie umiemy przyjaé¢ w sobie, widzimy jako doskonate w drugim.
Potem, gdy osoba okazuje sie ludzka, pojawia sig rozczarowanie.
~Jak mogta mnie zawiesc¢?"

~Jak mogt mie¢ cien?”

~Jak mogta nie by¢ taka, jak myslatem?”

Wszystko byto ktamstwem."

Ale czesto to nie wszystko byto ktamstwem.

To obraz byt niepetny.

Pytania pomocne:
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— Kogo idealizuje i dlaczego?
— Jaka jakos¢ widze w tej osobie, ktérej nie umiem przyjg¢ w sobie?
— Czy pozwalam tej osobie by¢ cztowiekiem, czy potrzebujg, aby byta Swiattem?
— Co sie we mnie dzieje, gdy widze jej cien?
— Jak moge odzyskac wtasng projekcje?”
Ramka wyrozniajgca:

Jldealizacja nie jest mitoscig do catego cztowieka. Jest mitoscig do obrazu, ktéry nie ma jeszcze miejsca na cien.
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Projekcja swiatta: gdy nie widzimy wiasnej mocy

Projekcja kojarzy sie czesto z cieniem.

Widzimy w innych to, czego nie chcemy widzie¢ w sobie.

Ale mozna projektowac takze swiatto.

Mozna widzie¢ w kims$ odwage, ktérej nie umiemy uznac¢ w sobie.
Wolnos¢, ktérej sobie zakazujemy.

Talent, ktérego sie wstydzimy.

Spokoj, ktérego pragniemy.

Madros¢, ktérg oddajemy autorytetom.

Piekno, ktérego nie widzimy w sobie.

Site, ktérej boimy sie przyjac.

Zycie, na ktére nie dali$my sobie pozwolenia.

Projekcja swiatta mowi:

.TO jest w nim, ale nie we mnie."”

Albo:

,Ona moze, ale ja nie."

Kiedy projektujemy swiatto, druga osoba staje sie ekranem dla naszego ukrytego potencjatu.
Mozemy jg podziwiac, ale jednoczesnie czuc¢ sie mniejsi.
Mozemy idealizowac, ale traci¢ kontakt z wtasng mozliwoscia.
Mozemy mowic:

.Chciatbym by¢ taki jak on.”

Zamiast zapytac:

.Jaka czes¢ mnie odpowiada na te jakosc¢?”

Pytania pomocne:
— Kogo podziwiam w sposéb bardzo intensywny?
— Jaka jakos¢ widze w tej osobie?
— Czy ta jakosc¢ naprawde jest catkowicie poza mng?
— W jakiej matej formie moge rozwijac jg u siebie?
— Czy mdj podziw mnie inspiruje, czy pomniejsza?
— Co moge odzyskac z tej projekc;ji?”

Przyktad:

Podziw: ,Ona mowi prawde bez leku."” Odzyskanie projekcji: ,Jest we mnie czes¢, ktora pragnie wiasnego gtosu.
Moge zaczg¢ od jednego uczciwego zdania.”
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Ramka wyrozniajgca:

.Czasem swiatto, ktére widzisz w innym, jest wiadomoscig o Swietle, ktdrego jeszcze nie przyjates w sobie.

65 | Cien — Cien i druga strona $wiatta



Bliskos¢ bez cienia jako iluzja

Wiele osob marzy o bliskosci bez cienia.

Bez konfliktu.

Bez rozczarowania.

Bez ztosci.

Bez zazdrosci.

Bez leku.

Bez trudnych rozmow.

Bez granic, ktore bola.

Bez momentéw oddalenia.

Bez prawdy, ktéra komplikuje obraz mitosci.

Ale taka blisko$¢ czesto istnieje tylko jako ideat.

Prawdziwa relacja spotyka cien.

Bo kazdy cztowiek wnosi historig.

Whnosi lek.

Wnosi mechanizmy obronne.

Whnosi potrzeby.

Whnosi stare rany.

Whnosi pragnienie mitosci i strach przed nia.

Whnosi granice, ktérych sam moze jeszcze nie znac.

Bliskos¢ bez cienia mowi:

.Jesli cos trudnego sie pojawia, to znaczy, ze relacja jest zta."
Bliskos¢ dojrzata mowi:

.10, co trudne, moze by¢ miejscem pracy, jesli jest tam szacunek, odpowiedzialnos$¢ i bezpieczenstwo.”
Bliskos¢ bez cienia ukrywa problem, zeby zachowac¢ obraz.
Bliskos¢ dojrzata pyta:

.Czy mozemy zobaczy¢ prawde bez niszczenia siebie nawzajem?”
To nie znaczy, ze kazda trudnos¢ jest zdrowa.

Nie kazda relacja powinna trwac.

Nie kazda krzywda jest ,materiatem do rozwoju”.

Nie kazdy konflikt prowadzi do gtebi.

Bezpieczenstwo i szacunek sg konieczne.
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Ale w zdrowej relacji cien nie musi by¢ natychmiast wypierany.
Moze zosta¢ nazwany, zrozumiany i wzigty w odpowiedzialnosc.”
Ramka wyrozniajgca:

.Bliskos¢ nie staje sie prawdziwa dlatego, ze nie ma cienia. Staje sie prawdziwa wtedy, gdy cien nie musi rzadzic¢ z
ukrycia.
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Kiedy ,Swiadoma relacja” staje sie presjg

Swiadoma relacja moze by¢ czym$ pieknym.

Moze oznaczac¢ rozmowe zamiast unikania.

Odpowiedzialnos¢ zamiast obwiniania.

Granice zamiast cichej pretensji.

Ciekawos$¢ zamiast automatycznej obrony.

Gotowosc¢ do pracy nad soba.

Ale ,$wiadoma relacja" moze tez stac sig presja.

Dzieje sie tak wtedy, gdy kazda emocja musi by¢ natychmiast przeanalizowana.
Kazde napigecie musi mie¢ wyjasnienie.

Kazda rozmowa musi by¢ ,rozwojowa".

Kazdy konflikt musi prowadzi¢ do wgladu.

Kazde zdanie jest oceniane jako ,dojrzate” albo ,niedojrzate”.
Nie ma miejsca na zwykte zmeczenie, prosty smutek, cisze albo nieidealng reakcje.
Cien swiadomej relacji moze wygladac jak:

nadmierna analiza;

uzywanie jezyka psychologicznego do wygrywania sporow;
wymuszanie rozmow, gdy druga osoba potrzebuje czasu;
ocenianie emocji jako ,nieprzepracowanych”;

brak lekkosci;

relacja jako projekt;

presja ciggtej autorefleksji;

brak prawa do prostego ,nie wiem”.

Dojrzata swiadomosc¢ nie musi kontrolowa¢ wszystkiego.

Moze powiedziec:

+Porozmawiamy, ale nie musimy rozwigzac¢ wszystkiego dzisiaj.”
.Moge by¢ swiadomy i nadal zmeczony."”

.Nie kazda emocja potrzebuje natychmiastowej analizy.”
.Czasem potrzebujemy ciszy, a nie kolejnego procesu.”
~Swiadomo$¢ ma stuzyé relacji, nie dominowaé nad nig."

Pytania pomocne:

— Czy uzywam jezyka rozwoju, aby naprawde sig zblizy¢, czy aby miec racjg?
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— Czy daje sobie i drugiej osobie prawo do nieidealnej reakcji?
— Czy moja relacja ma miejsce na lekkos¢?
— Czy kazde napigcie prébuje natychmiast naprawi¢?
— Jak wygladataby swiadomosc¢ z wigksza prostotg?”
Ramka wyrézniajgca:

,Swiadoma relacja nie musi byé relacjg bez spontanicznosci. Swiadomosé ma otwiera¢ zycie, nie zamieniaé je w
niekonczaca sie analize.
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. 4

Cwiczenie: $wiatto i cien w moich relacjach

To ¢wiczenie pomoze Ci zobaczy¢ jedng relacje bardziej catosciowo.

Nie wybieraj relacji, ktéra jest zbyt Swiezo bolesna lub przyttaczajgca. Wybierz taka, ktdérg mozesz dzis ogladac z
pewnym dystansem.

Krok 1— Wybierz relacje
Moze to by¢ relacja partnerska, rodzinna, przyjacielska, zawodowa, terapeutyczna, duchowa lub edukacyjna.
Krok 2 — Nazwij jej swiatto
Dokoncz:

.Jasng strong tej relacji jest..."
Przyktady:

mitos¢,

troska,

wspolne wartosci,

wsparcie,

inspiracja,

empatia,

lojalnose,

rozwoj,

bezpieczenstwo,

nadzieja.

Krok 3 — Nazwij mozliwy cien
Dokoncz:

.Cieniem tej jasnej strony moze byc¢..."
Przyktady:

brak granic,

ratowanie,

idealizacja,

lek przed konfliktem,
milczenie,

ukryty gniew,

zaleznosé,

kontrola,

presja bycia swiadomym,
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zaprzeczanie faktom.

Krok 4 — Sprawdz wtasng role
Dokoncz:

.W tej relacji najczesciej staje sie...
ratownikiem,

spokojnym,

dobrym,

niewidzialnym,

madrym,

wyrozumiatym,

dzieckiem,

opiekunem,

tym, ktory nie potrzebuje,

tym, ktory wszystko rozumie.
Krok 5 — Zapisz prawdg, ktorej brakuje

.Prawda, ktérej unikam, moze brzmiec..."

Krok 6 — Zapisz jedng granice lub jedno zdanie integraciji

Przyktady:

.Moge kochac¢ i mowic prawde.”

.Moge rozumiec i nadal mie¢ granice.”

.Nie musze ratowac, aby by¢ wazny.”

,Harmonia nie wymaga ode mnie milczenia.”

.Moge widzie¢ swiatto tej relacji i jednoczesnie nie zaprzeczac jej cieniowi.”
Formularz do wypetnienia:

.Relacja:

Jej swiatto:

Mozliwy cien:

Moja rola:

Prawda, ktorej unikam:

Potrzebna granica:

Zdanie integracji: _______ "

Ramka koncowa:

.Relacja dojrzewa nie wtedy, gdy ma tylko swiatto, ale wtedy, gdy potrafi nie zaprzeczac cieniowi.
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Praktyki integrowania swiatta i
cienia

Nie chodzi o to, by zgasi¢ swiatto. Chodzi o to, by przestato ono wypierac cien.
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Zasady bezpiecznej integraciji

Integracja $wiatta i cienia wymaga uczciwosci, ale takze fagodnosci.

Nie chodzi o to, by teraz podejrzewac kazde dobre dziatanie. Nie chodzi o to, by odrzuci¢ pozytywnos¢,
duchowos¢, mitos¢, pomoc, nadzieje czy dobroc¢. Nie chodzi o to, by uznac, ze wszystko, co jasne, jest fatszywe.
Nie chodzi o to, by oskarzac siebie za posiadanie cienia.

Chodzi o cos prostszego:
zobaczyc¢ wiecej prawdy.

Zasady pracy:

1. Nie zamieniaj integracji w samokrytyke Cien nie jest dowodem, ze jestes zty. Jest informacjg o tym, co zostato
odrzucone, pominigte lub ukryte.

2. Badaj motyw, nie tylko zachowanie To samo dziatanie moze pochodzi¢ z wolnosci albo z leku. Pomoc moze
by¢ mitoscig albo potrzebg bycia potrzebnym.

3. Szukaj pary, nie wojny Swiatto i cien nie muszg walczy¢. Dobroé moze spotkaé granice. Nadzieja moze spotkac
fakty. Duchowos$¢ moze spotkac ciato.

4. Zaczynaj od matych obserwacji Nie trzeba analizowac catego zycia. Wystarczy jedna sytuacja, jedna reakcja,
jedno zdanie.

5. Nie uzywaj cienia jako usprawiedliwienia krzywdy
Zobaczenie cienia nie oznacza pozwolenia na ranienie siebie lub innych.
6. Nie uzywaj Swiatta do omijania odpowiedzialnosci
,Dobre intencje"” nie anulujg skutkdow zachowania.
7. Zakoncz praktyke zdaniem o cztowieczenstwie
.Moge by¢ w procesie. Nie musze by¢ idealnie jasny, aby by¢ prawdziwy."
Ramka wyrézniajgca:

JIntegracja nie polega na doskonatosci. Polega na tym, ze coraz mniej czesci psychiki musi zy¢ w ukryciu.
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Praktyka: swiatto, ktére nosze

Zanim bedziesz badac cien swojego Swiatta, warto najpierw uzna¢ samo swiatto.
Nie wszystko, co jasne, jest maska.

W Tobie mogg istnie¢ prawdziwe jakosci:
dobro¢,

empatia,

nadzieja,

wiara,

spokoj,

wytrwatosc,

mitosé,

odwaga,

madrosc,

cierpliwosg,

zdolnos¢ pomagania,

uczciwosgé,

wrazliwosé,

pragnienie rozwoju,

zdolnos¢ przebaczania,

poczucie sensu.

To ¢wiczenie pomaga przyjac swiatto bez udawania perfekcji.
Krok 1— Wybierz trzy jasne jakosci

Zapisz:

»Jedna jasng jakoscig we mnie jest...”
,Druga jasna jakoscig we mnie jest..."
»1rzecia jasng jakoscig we mnie jest..."

Krok 2 — Znajdz konkret

Przy kazdej jakosci dopisz przyktad z zycia:
Widac jg wtedy, gdy..."

Krok 3 — Sprawdz ciato

.Co czuje w ciele, gdy uznaje te jakosc¢?”

Jezeli pojawia sie wstyd, napiecie lub pomniejszanie siebie, zapisz to bez osadu.
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Krok 4 — Oddziel swiatto od perfekciji

Dokoncz:

.1a jakosc jest prawdziwa, nawet jesli nie jestem w nigj idealny."”

Krok 5 — Napisz zdanie przyjecia

Przyktad:

.Mam w sobie prawdziwg troske, nawet jesli czasem ucze sie granic.”
.Mam w sobie nadziejg, nawet jesli czasem boje sie rzeczywistosci.”
.Mam w sobie madrosc¢, nawet jesli nie znam wszystkich odpowiedzi.”
Formularz:

.Moja jasna jakos¢:

Widac jg wtedy, gdy:

Co czuje, gdy jg uznaje:
Jej niedoskonata, ludzka forma:

"

Zdanie przyjecia:

Ramka koncowa:

JAutentyczne swiatto nie wymaga, abys byt bez cienia. Wymaga tylko, abys nie musiat udawac kogos innego.
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Praktyka: cien mojego swiatta

Kazda jasna jakos¢ moze miec cien.

Nie dlatego, ze jest ztfa.

Dlatego, ze cztowiek moze uzywac¢ nawet dobrych rzeczy do ukrywania trudnej prawdy.
Instrukcja:

Krok 1— Wybierz jedng jasng jakos¢

Moze to byc¢:

dobro¢,

spokoj,

pozytywnosc,

nadzieja,

pomoc,

duchowosg,

moralnosé,

empatia,

pokora,

sukces,

rozwoj,

przebaczenie.

Krok 2 — Zapisz jej Swiatto

.Ta jakos¢ pomaga mi..."

Krok 3 — Zapisz jej cien

.1a jakos¢ staje sie cieniem, gdy..."

Przyktady:

Dobroc¢ staje sig cieniem, gdy nie pozwala mi powiedziec¢ ,nie".
Spokoj staje sie cieniem, gdy ucisza moj gniew.

Nadzieja staje sie cieniem, gdy nie pozwala mi zobaczy¢ faktow.
Duchowosc¢ staje sie cieniem, gdy odcina mnie od ciata.
Empatia staje sig cieniem, gdy trace siebie w emocjach innych.
Pokora staje sig cieniem, gdy pomniejszam wiasny talent.

Krok 4 — Nazwij ukrytg emocje lub motyw

,Pod cieniem tej jakosci moze byc..."
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lek,

wstyd,

gniew,

potrzeba uznania,

potrzeba kontroli,

lek przed konfliktem,

poczucie wyzszosci,

zmeczenie,

pustka,

pragnienie bycia potrzebnym.

Krok 5 — Napisz wersje zintegrowang
Przyktad:

.Chce byc¢ dobry i chce mie¢ granice.”
.Chce mie¢ nadzieje i chce widziec¢ fakty.”
.Chce pomagac i chce zostawiac drugiemu odpowiedzialnosc.”
.Chce by¢ duchowy i chce stuchac ciata.”
Formularz:

.Jasna jakos¢:

Jej swiatto:

Jej cien:

Ukryta emocja lub motyw:

Wersja zintegrowana:

Jeden maty krok:

Ramka koncowa:

.Cien jasnej jakosci nie niszczy jej wartosci. Pokazuje tylko, gdzie potrzebuje ona wiecej prawdy.
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Praktyka: nadzieja i fakty

Nadzieja jest mocniejsza, gdy nie musi ucieka¢ od faktow.
Ta praktyka pomaga potaczy¢ dwa zdania:

.Mam nadzieje."

i

.Widze rzeczywistosc.”

Instrukcja:

Krok 1— Nazwij sytuacje

LSytuacja, w ktérej potrzebuje nadziei, to..."

Krok 2 — Zapisz fakty

Tylko to, co mozna zauwazyc.

Przyktady:

.Ta rozmowa powtarza sie od miesigcy.”

.Moje ciato jest wyczerpane.”

.Ta osoba obiecuje zmiang, ale nie podejmuje dziatan.”
.Mam zasoby w jednym obszarze, ale brakuje mi wsparcia w innym."
.Nie mam wptywu na decyzje drugiej osoby."”

Krok 3 — Zapisz nadzieje

.Mam nadzieje, ze..."

Krok 4 — Sprawdz, czy nadzieja zaprzecza faktom
Zapyta;j:

,Czy moja nadzieja opiera sie na realnych sygnatach, czy na potrzebie, aby nie zobaczy¢ prawdy?" ,Czy ta nadzieja
daje mi site, czy zatrzymuje mnie w miejscu?” ,Czy moje ciato czuje oparcie, czy napigcie?”

Krok 5 — Napisz dojrzatg nadzieje

Przyktady:

.Mam nadzieje na poprawe i jednoczesnie widze, ze potrzebuje granicy.”

.Mam nadzieje, ze bedzie lepiej, ale nie bede ignorowac tego, co sie powtarza.”
.Mam nadzieje i wybieram jeden krok, ktory chroni moje zycie dzisiaj."

Krok 6 — Wybierz dziatanie

~Jednym odpowiedzialnym krokiem jest..."

Ramka wyrézniajgca:

.Dojrzata nadzieja nie walczy z faktami. Uczy sig z nimi wspotpracowac.
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Praktyka: dobroc¢ z granica

Dobro¢ nie musi oznacza¢ automatycznej zgody.
Mozna moéwic ,nie" bez pogardy.

Mozna by¢ cieptym i jednoczesnie jasnym.

Mozna rozumie¢ drugiego cztowieka i nie bra¢ wszystkiego na siebie.

Mozna odmoéwic i nadal zyczy¢ dobrze.

Ta praktyka pomaga stworzy¢ zdania dobroci z granica.
Krok 1— Zauwaz sytuacje

.Ktos oczekuje ode mnie..."

Krok 2 — Sprawdz ciato

.Moje ciato mowi..."

tak,

nie,

nie wiem,

potrzebuje czasu,

to za duzo,

moge tylko czesciowo.

Krok 3 — Nazwij intencje

.Chce zachowac szacunek / troske / uczciwos¢ / kontakt.”
Krok 4 — Nazwij granice

.Nie moge..."

.Nie chce..."

JPotrzebuje...”

.Moge tylko..."

,Nie teraz..."

Krok 5 — Zbuduj zdanie

Przyktady:

,Rozumiem, ze to dla Ciebie wazne, ale nie moge teraz tego wzigc¢ na siebie.”

.Chce Cie wspierac, ale nie jestem dostepny w taki sposob.”

.Stysze Twoj bdl i jednoczesnie potrzebuje przerwy."”

.Nie moge sie zgodzi¢, ale moge porozmawiac¢ o innej mozliwosci.”

»Zalezy mi na Tobie, ale nie chce rozmawiac, gdy pojawia sie krzyk."
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Krok 6 — Pozwol drugiej osobie miec reakcje

Granica nie zawsze zostanie przyjeta z radoscia. To nie znaczy, ze jest zta."

Ramka wyrozniajgca:

.Dobra granica nie musi by¢ zimna. Moze byc¢ forma troski o prawde, relacje i siebie.
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Praktyka: duchowos¢ z ciatem

Duchowosc¢ staje sie gtebsza, gdy nie ucieka od ciata.
Ciato nie jest przeszkodg dla swiadomosci.

Ciato moze by¢ miejscem, w ktérym prawda staje sie konkretna.
Ta praktyka taczy trzy poziomy:

sens,

ciato,

dziatanie.

Krok 1— Nazwij duchowe lub zyciowe zdanie
Przyktady:

.Chce kochac."

.Chce przebaczyc."

.Chce by¢ w prawdzie.”

.Chce zaufac.”

.Chce byc¢ spokojny.”

.Chce zy¢ z sensem.”

Krok 2 — Zapytaj ciato

.Co dzieje sie w ciele, gdy wypowiadam to zdanie?"
gardto,

brzuch,

klatka piersiowa,

ramiona,

dtonie,

oddech,

stopy.

Krok 3 — Nazwij emocje

,Pod tym zdaniem moze by¢..."

mitos$é,

lek,

ghiew,

smutek,

wstyd,
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tesknota,

zmeczenie,

opor,

ulga.

Krok 4 — Sprawdz cien

.Czy uzywam tego zdania, aby czegos nie czuc?”

Przyktad:

.Chce przebaczyc¢" moze ukrywac niewypowiedziany gniew.
.Chce byc¢ spokojny” moze ukrywac lek przed konfliktem.
.Chce kochac¢” moze ukrywac brak granicy.

Krok 5 — Zintegruj

Napisz zdanie:

"

.Chce i jednoczesnie uznaje

Przyktady:

.Chce przebaczyc i jednoczesnie uznaje, ze jestem zraniony."”

.Chce kochac¢ i jednoczesnie uznajg, ze potrzebuje granicy.”

.Chce byc¢ spokojny i jednoczesnie uznaje moj gniew.”

Krok 6 — Wybierz maty ucielesniony krok

odpoczynek, rozmowa, granica, ptacz, zapisanie prawdy, prosba o wsparcie.”

Ramka koncowa:

.Swiatto, ktére schodzi do ciata, staje sie mniej idealne, ale bardziej prawdziwe.

82 | Cien — Cien i druga strona $wiatfa



Praktyka: odzyskiwanie projekcji Swiatta

Czasem to, co najbardziej podziwiasz w innych, jest wiadomoscig o Tobie.
Nie w dostowny sposob.

Nie znaczy to, ze masz od razu takg sama jakos¢ w tej samej formie.

Ale moze znaczy¢, ze jakas czes¢ Twojej psychiki odpowiada na to swiatto.
Instrukcja:

Krok 1— Wybierz osobg, ktorg podziwiasz

Moze to by¢ ktos bliski, nauczyciel, twérca, postac publiczna, bohater ksigzki albo ktos, kto zyje w sposodb, ktory
Cie porusza.

Krok 2 — Nazwij konkretng jakos¢

Nie pisz ogdlnie: ,jest Swietny".

Zapisz konkretnie:

odwaga,

swoboda,

spokdj,

tworczosé,

uczciwosg,

widocznosé,

czutose,

moc,

madrosg,

lekkosg¢,

dyscyplina,

piekno,

gtos,

niezaleznosc.

Krok 3 — Sprawdz, co czujesz

Czy pojawia sig inspiracja, zazdros¢, smutek, pomniejszenie siebie, tesknota, wstyd?
Krok 4 — Zadaj pytanie odzyskania

~Jaka mata wersja tej jakosci moze istnie¢ we mnie?”
Przyktad:

Podziwiana jakos¢: ,odwaga mowienia prawdy."

Mata wersja we mnie: ,moge powiedzie¢ jedno uczciwe zdanie w bezpiecznej rozmowie.”

83 | Cien — Cien i druga strona $wiatta



Podziwiana jakos¢: ,tworczosc.”
Mata wersja we mnie: ,moge stworzy¢ cos prywatnie, bez oceniania.”

Krok 5 — Napisz zdanie:

.Nie musze byc taki sam jak ta osoba. Moge odzyskac¢ wiasng forme tej jakosci.”

Krok 6 — Wybierz jeden maty krok."

Ramka koncowa:

,0dzyskac projekcje swiatta to przestac patrze¢ na wiasny potencjat wytgcznie przez cudzg postac.
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Praktyka: zdanie petni

Cien czesto powstaje tam, gdzie psychika mysli tylko w kategoriach ,albo".
Albo jestem dobry, albo mam gniew.

Albo kocham, albo stawiam granice.

Albo mam nadziejg, albo widze trudne fakty.

Albo jestem duchowy, albo czujeg ciato.

Albo jestem silny, albo potrzebuje pomocy.

Albo jestem pozytywny, albo jestem smutny.

Integracja zaczyna sie od stowa ,i".

Zdanie petni brzmi:

.Moge i jednoczesnie

Przyktady:

.Moge by¢ dobry i jednoczesnie mowic ,nie"."

.Moge kochac i jednoczesnie widzie¢, ze co$ mnie rani.”

.Moge mie¢ nadzieje i jednoczesnie nie zaprzeczac faktom.”

.Moge by¢ duchowy i jednoczesnie czu¢ gniew w ciele.”

.Moge przebaczac¢ w swoim tempie i jednoczesnie uznawac bol."

.Moge by¢ silny i jednoczesnie potrzebowac wsparcia.”

.Moge sie rozwijac i jednoczesnie nie traktowac siebie jak projektu do naprawy.”
Instrukcja:

Krok 1— Zapisz zdanie ,albo”

JAlbo jestem..., albo..."

Krok 2 — Zamien je na zdanie ,,i"

.Moge... i jednoczesnie..."

Krok 3 — Sprawdz ciato

Czy zdanie daje wigcej oddechu, czy wigcej napigcia?

Krok 4 — Wybierz jedno zdanie petni na tydzien.

Powtarzaj je nie jako afirmacje idealng, lecz jako przypomnienie o wiekszej prawdzie.”
Ramka wyrozniajgca:

,Petnia zaczyna sie tam, gdzie psychika przestaje wybiera¢ miedzy cztowieczenstwem a ideatem.
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Plan 7 dni integrowania swiatta i cienia

Ten plan pomoze Ci praktykowac integracje bez presji perfekcji.

Wystarczy 10-15 minut dziennie.

Dzien 1— Swiatto, ktére nosze

Zapisz trzy jasne jakosci, ktore naprawde w sobie widzisz.

Dokoncz:

.Ta jakos¢ jest prawdziwa, nawet jesli..."
Dzien 2 — Cien mojego Swiatta
Wybierz jedna jasng jakosc¢ i dokoncz:
.Staje sie cieniem, gdy..."

Dzien 3 — Nadzieja i fakty

Zapisz jedng sytuacje. Podziel kartke na dwie kolumny:

.Mam nadzieje, ze..."
.Fakty, ktore widze, to..."
Dzien 4 — Dobro¢ z granica

Napisz jedno zdanie:

+.Rozumiem / widze / szanujg... i jednoczesnie potrzebuje..."

Dzien 5 — Duchowos$¢ z ciatem

Woybierz jedno jasne zdanie, na przyktad ,chce przebaczyc".

Zapytaj ciato:

.Co czujeg, gdy to méwig?"

Dzien 6 — Odzyskiwanie projekcji Swiatta
Zapisz osobg, ktorg podziwiasz.

Dokoncz:

.Jakos¢, ktérg w niej widze, to..."

»Moja mata forma tej jakosci moze brzmie¢...

Dzien 7 — Zdanie petni
Zamien jedno zdanie ,albo"” na zdanie ,i".

Przyktad:

»Albo jestem dobry, albo mam granice.”

zamien na:

.Moge by¢ dobry i jednoczesnie mie¢ granice.”
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Zakonczenie tygodnia:

.Najwazniejsza jasna jakos¢, ktérg chce zachowac, to..."
,Cien, ktory chce widzie¢ uczciwiej, to..."

»Zdanie petni, ktére zabieram dalej, brzmi..."

~Jednym matym krokiem integracji bedzie..."

Ramka koncowa:

»Siedem dni nie konczy procesu. Moze jednak rozpoczg¢ nowy sposob patrzenia: mniej idealny, bardziej
prawdziwy.
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Petnia: Swiatto, ktore nie odrzuca
cienia

Prawdziwe Swiatto nie potrzebuje udawac, ze cien nie istnieje. Moze go zobaczy¢, nazwac i
obja¢ odpowiedzialnoscia.
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Co oznacza petnia psychiczna?

Petnia psychiczna nie oznacza, ze cztowiek jest zawsze spokojny.
Nie oznacza, ze nie czuje gniewu.

Nie oznacza, ze nigdy nie zazdrosci.

Nie oznacza, ze zawsze wie, co robic.

Nie oznacza, ze nie ma ran.

Nie oznacza, ze nie nosi sprzecznosci.

Nie oznacza, ze jest wytgcznie jasny, pozytywny i dojrzaty.

Petnia oznacza cos bardziej prawdziwego.

Widze swoje swiatto i nie musze go pomniejszac.

Widze swoj cien i nie musze go wypierac.

Widze swoje wartosci i badam ich ukryte motywy.

Widze swoje emocje i nie musze natychmiast dziata¢ pod ich wptywem.
Widze swoje granice i nie musze nazywac ich egoizmem.

Widze swoje pragnienia i nie musze sie ich od razu bac.

Widze swoje btedy i nie musze zamienia¢ ich w catkowitg tozsamos¢.
Petnia nie moéwi:

~Jestem idealny.”

Petnia moéwi:

~Jestem bardziej caty.”

To roznica.

Idealnosc¢ odrzuca peknigcie.

Petnia moze powiedziec:

«TU jest peknigcie i nadal jestem cztowiekiem."”

+TU jest cien i moge wzig¢ za niego odpowiedzialnosc¢.”

»TU jest Swiatto i moge je przyjac¢ bez pychy.”

+Tu jest bl i nie musze go przykrywac maska.”

.TU jest nadzieja i moze ona patrze¢ na fakty.”

»Tu jest mitos¢ i moze ona mie¢ granice.”

Petnia psychiczna jest mniej efektowna niz idealny obraz.

Ale jest bardziej stabilna.

Bo nie wymaga ciggtego udawania.”

89 | Cien — Cien i druga strona $wiatta



Ramka wyrozniajgca:

,Petnia nie polega na braku cienia. Polega na tym, ze cien nie musi by¢ odtgczony od $wiadomosci.
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Swiatto bez pychy, cien bez pograzenia

Integracja wymaga dwoéch dojrzatych zdan.

Pierwsze:

.Mam w sobie $wiatto.”

Drugie:

.Mam w sobie cien.”

Oba zdania sa potrzebne.

Jezeli uznaje tylko swiatto, moge stac sie pyszny, slepy na wtasne motywy i niezdolny do prawdziwej pokory.

Jezeli widze tylko cien, moge pograzyc sie w winie, wstydzie, samopotepieniu i zapomnie¢ o zasobach, ktére
naprawde we mnie istniejg.

Swiatto bez pychy méwi:
.Mam dary, ale nie jestem ponad innymi.”
.Mam swiadomos¢, ale nadal moge sie mylic.”
.Mam wartosci, ale potrzebuje pokory."”
.Mam moc, ale chce uzywac jej odpowiedzialnie.”
.Mam cos do dania, ale nie musze ratowac¢ wszystkich."”
Cien bez pograzenia mowi:
.Mam trudne emocje, ale nie jestem nimi w catosci.”
».Mam ukryte motywy, ale moge je badac.”
.Mam rany, ale nie muszag one usprawiedliwia¢ krzywdzenia."
.Mam stabos¢, ale moge szukac wsparcia.”
.Mam peknigcia, ale moge zyc¢ bardziej prawdziwie.”
Nie chodzi o to, aby $wiatto wygrato z cieniem.
| nie chodzi o to, aby cien pochtonat $wiatto.
Chodzi o relacje.
Swiatto daje kierunek.
Cien pokazuje, co zostato pominiegte.
Swiadomos¢é taczy jedno z drugim.
Odpowiedzialnos¢ nadaje temu forme w zyciu.
Pytania pomocne:
— Czy tatwiej mi widzie¢ swoje $wiatto, czy cien?
— Czy moje swiatto czasem daje mi poczucie wyzszosci?

— Czy mdj cien czasem sprawia, ze zapominam o wtasnej wartosci?
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— Jak moge przyjac¢ jedno i drugie bez skrajnosci?”

Ramka wyrozniajgca:

.Dojrzatos¢ zaczyna sig tam, gdzie sSwiatto nie staje na piedestale, a cien nie zamienia sie w wyrok.
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Podsumowanie gtéwnych lekcji

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

1. Swiatto nie jest przeciwienstwem cienia Cien nie musi by¢ wrogiem $wiatta. Moze pokazywaé, gdzie $wiatto nie
dotarto jeszcze z prawda.

2. Jasnos¢ moze by¢ autentyczna albo moze by¢ maskag Spokoj, dobro¢, pozytywnos¢, duchowosc¢ i nadzieja sg
wartosciowe, jesli nie stuzg zaprzeczaniu rzeczywistosci.

3. Pozytywnosc¢ bez miejsca na bol staje sie uciszeniem

Prawdziwa nadzieja potrafi powiedziec: ,to trudne" i jednoczesnie szukac oparcia.

4. Dobro¢ potrzebuje granic Dobro¢ bez granic moze zamieni¢ sie w samoposwigcenie, ukrytg pretensje i utrate
siebie.

5. Rozwdj osobisty nie powinien by¢ przemocg wobec siebie Nie jeste$ projektem naprawczym. Mozesz sie
rozwija¢ bez pogardy wobec miejsca, w ktdrym jestes.

6. Duchowo$¢ potrzebuje ciata Swiatto duchowe staje sie dojrzalsze, gdy nie ucieka od emociji, napiecia, granic,
zatoby i zwyktego cztowieczenstwa.

7. Przebaczenie nie powinno omija¢ gniewu

Dojrzate przebaczenie nie musi oznaczac zapomnienia, pojednania ani braku granic.
8. Moralnos$¢ bez pokory moze stac sie wyzszoscig

Wartosci sa gtebsze, gdy cztowiek potrafi powiedziec: ,ja tez mam cien”.

9. Relacje potrzebujg prawdy, nie tylko swiatta Mito$¢, empatia, harmonia i lojalnos¢ staja sie dojrzalsze, gdy maja
miejsce na granice, konflikt, bdl i odpowiedzialnosc.

10. Petnia zaczyna sie od stowa ,i" Moge kocha¢ i mie¢ granice. Moge mie¢ nadzieje i widzie¢ fakty. Moge by¢
duchowy i czu¢ gniew. Moge mie¢ $wiatto i cien.”

Ramka wyrézniajaca:

.Prawdziwe swiatto nie udaje, ze cien nie istnieje. Prawdziwe $wiatto pomaga zobaczy¢ catosc.
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. 4

Kiedy swiatto i cien potrzebujg wsparcia

Integracja Swiatta i cienia moze by¢ gteboka.
Czasem porusza miejsca, ktérych nie nalezy nies¢ samotnie.

Warto szukac¢ wsparcia specijalisty, jesli:
— praca z cieniem uruchamia panike, odciecie, zamrozenie lub dezorientacje;
— pojawiajg sie wspomnienia traumatyczne;
— wstyd, poczucie winy lub samopotepienie stajg sie przyttaczajace;
— trudno wréci¢ do codziennego funkcjonowania po ¢wiczeniach;
— pojawiajg sie mysli lub impulsy skrzywdzenia siebie albo innych;
— relacja, w ktorej jestes, zawiera przemoc, manipulacjg, kontrole lub powazne naruszanie granic;
— duchowe lub moralne przekonania prowadzg do silnego leku, izolacji, przymusu albo utraty kontaktu z ciatem;

— nie wiesz, czy to, czego doswiadczasz, jest emocjg, wspomnieniem, kryzysem psychicznym czy objawem
wymagajgcym opieki;

— czujesz, ze potrzebujesz bezpiecznego swiadka, aby nie przekraczac siebie w samotnosci.

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

Szukanie pomocy nie oznacza, ze Twoje Swiatto jest stabe.
Nie oznacza, ze cien wygrat.
Nie oznacza, ze praca z sobg sie nie udata.

Moze oznaczac, ze traktujesz swoja psychike powaznie i wybierasz bezpieczenstwo zamiast samotnego
przecigzenia.

Dojrzata integracja czasem potrzebuje drugiego cztowieka.

Kogos, kto pomoze utrzymac prawde, gdy jest zbyt duza.

Kogos, kto pomoze odrézni¢ cien od samopotepienia.

Kogos, kto pomoze potagczy¢ swiatto z ciatem, granica i rzeczywistoscia.”
Ramka wyrozniajgca:

.Niektore czesci psychiki integruja sie bezpieczniej wtedy, gdy nie musza by¢ widziane w samotnosci.
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Swiatto, ktdre umie zobaczyé catosé

Nie musisz gasi¢ swojego Swiatta, aby zobaczy¢ cien.

| nie musisz pograzac sie w cieniu, aby by¢ prawdziwy.

Mozesz mie¢ w sobie dobro¢ i jednoczesnie uczyc sie granic.

Mozesz mie¢ nadzieje i jednoczesnie widziec¢ fakty.

Mozesz byc¢ spokojny i jednoczesnie uznac gniew.

Mozesz by¢ duchowy i jednoczesnie czu¢ ciato.

Mozesz przebacza¢ w swoim tempie i jednoczesnie nie zaprzeczac krzywdzie.
Mozesz pomagac i jednoczesnie nie ratowac.

Mozesz kochac i jednoczesnie nie zdradzac¢ wtasnej prawdy.

Mozesz mie¢ moc i jednoczesnie nie patrzec z gory.

Mozesz miec cien i jednoczesnie nie traci¢ wtasnej wartosci.

Przez dtugi czas by¢ moze probowates by¢ jasny w sposoéb, ktory wymagat od Ciebie ukrywania czesci siebie.
Moze trzeba byto by¢ pozytywnym, gdy bolato.

Spokojnym, gdy ciato méwito ,nie".

Dobrym, gdy granice byty przekraczane.

Duchowym, gdy potrzebny byt prosty ptacz.

Rozwinietym, gdy wystarczytoby odpoczac.

Silnym, gdy potrzebowates$ wsparcia.

Ale swiatto, ktére wymaga od cztowieka zaprzeczenia sobie, przestaje by¢ swiattem zycia.
Staje sig obrazem.

A obraz, nawet piekny, nie oddycha.

Prawdziwe $wiatto jest inne.

Jest bardziej pokorne.

Nie boi sig tzy.

Nie boi sie gniewu.

Nie boi sie powiedzie¢: ,nie wiem".

Nie boi sie granicy.

Nie boi sie zobaczyc¢ ukrytego motywu.

Nie boi sie przyznac: ,ja tez mam cien”.

Nie boi sie zejs¢ z piedestatu i stang¢ na ziemi.

Taki rodzaj $wiatta nie musi by¢ idealny.
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Woystarczy, ze jest uczciwy.

Bo petnia nie jest perfekcyjng jasnoscia.

Petnia jest miejscem, w ktorym cztowiek przestaje odcinac czesci siebie, aby zastuzy¢ na wtasng akceptacje.
Mozesz wigc zabrac¢ z tego tomu jedno zdanie:

.Nie musze wybiera¢ miedzy swiattem a cieniem. Moge uczyc¢ sie widzie¢ catosc.”

| by¢ moze wtasnie tam zaczyna sie bardziej dojrzata jasnosc:

nie ta, ktéra wypiera cien,

lecz ta, ktéra ma odwage go obja¢, zrozumiec i przemieni¢ w odpowiedzialnosc.
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