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Pierwszy krok na drodze powrotu do centrum, prawdy wewnętrznej i życia

bardziej zgodnego z tym, kim naprawdę jesteś



STRONA 01

Prawa autorskie

Copyright © 2026. Wszelkie prawa zastrzeżone.

Niniejszy materiał został opracowany jako treść edukacyjna, refleksyjna, symboliczna i rozwojowa. Nie zastępuje
psychoterapii, diagnozy psychologicznej, konsultacji psychiatrycznej, porady medycznej, poradnictwa
kryzysowego, opieki duchowej ani indywidualnej pracy ze specjalistą.

Treści dotyczące indywiduacji, autentycznego Ja, persony, maski, cienia, głosu wewnętrznego, symboli, relacji,
granic, wartości, wyborów, snów, ciała, duchowości i procesu dojrzewania psychicznego należy traktować jako
zaproszenie do refleksji, samopoznania i świadomej pracy z własnym doświadczeniem. Nie należy traktować ich
jako gotowej diagnozy, instrukcji terapeutycznej, nakazu działania, proroctwa ani gwarancji natychmiastowej
przemiany.

Indywiduacja w tym e-booku jest rozumiana jako symboliczny i psychologiczny proces dojrzewania ku większej
autentyczności, spójności i odpowiedzialności. Nie jest zachętą do egoizmu, odrzucania relacji, lekceważenia
konsekwencji, impulsywnych decyzji, izolacji, agresywnego buntu ani usprawiedliwiania krzywdzących zachowań
hasłem „jestem sobą”.

Jeżeli podczas lektury lub ćwiczeń pojawi się silny dyskomfort, panika, poczucie odcięcia, nasilony lęk, objawy
depresyjne, myśli autodestrukcyjne, bezsenność, poczucie utraty kontroli, trudność w codziennym funkcjonowaniu
albo wspomnienia traumatyczne, należy przerwać pracę i skorzystać ze wsparcia wykwalifikowanego specjalisty
lub lokalnych form pomocy kryzysowej.

Praca z autentycznością wymaga odpowiedzialności. Każdy wgląd powinien być sprawdzany przez ciało, fakty,
wartości, relacje, czas, konsekwencje i zdrowy rozsądek. Prawdziwe Ja nie budzi się przez przemoc wobec siebie
ani innych, lecz przez stopniowe rozpoznanie, integrację i świadomy wybór.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaż, udostępnianie, modyfikowanie lub wykorzystywanie tego materiału
bez zgody właściciela praw jest zabronione.
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STRONA 03

Powrót do siebie nie zaczyna się od krzyku

Powrót do siebie nie zawsze zaczyna się od wielkiego przełomu.

Czasem zaczyna się od cichego zdania:

„To już nie jest moje.”

Albo:

„Nie wiem, kim jestem, kiedy przestaję spełniać oczekiwania.”

Albo:

„Całe życie umiem się dopasować, ale coraz mniej czuję siebie.”

Albo:

„Nie chcę już żyć tylko z maski.”

Indywiduacja zaczyna się często właśnie tam.

Nie w momencie, w którym człowiek ma gotową odpowiedź.

Ale w momencie, w którym zaczyna czuć, że dotychczasowa wersja życia jest zbyt ciasna.

Zbyt wyuczona.

Zbyt zgodna z cudzym spojrzeniem.

Zbyt daleka od prawdy wewnętrznej.

Przez lata można żyć jako ktoś, kim nauczyliśmy się być.

Dobre dziecko.

Silna osoba.

Pomocnik.

Perfekcjonista.

Buntownik.

Ratownik.

Osoba zawsze spokojna.

Osoba zawsze kompetentna.

Osoba zawsze dostępna.

Osoba, która nie potrzebuje niczego.

Osoba, która wie, czego chcą inni, ale nie wie, czego chce sama.

Persona, czyli społeczna twarz człowieka, jest potrzebna.

Pomaga funkcjonować w świecie.

Ale jeśli staje się całym życiem, człowiek zaczyna tracić kontakt z centrum.

Z tym, co naprawdę czuje.

Z tym, czego pragnie.

Z tym, czego już nie może zdradzać bez kosztu.

Z tym, co było ukryte w cieniu.

Z tym, co chce zostać wyrażone dojrzale, a nie impulsywnie.

Indywiduacja jest drogą powrotu do pełniejszego siebie.
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Nie do idealnego siebie.

Nie do siebie bez cienia.

Nie do siebie zawsze pewnego.

Nie do siebie oddzielonego od innych.

Do siebie bardziej prawdziwego.

Bardziej świadomego.

Bardziej odpowiedzialnego.

Bardziej zdolnego powiedzieć:

„To jest moje.”

„To nie jest moje.”

„Tego potrzebuję.”

„Tego już nie mogę udawać.”

„Tu jestem w masce.”

„Tu mówi mój lęk.”

„Tu zaczyna się moje centrum.”

Autentyczne Ja nie budzi się przez pogardę wobec dawnych ról.

Dawne role często kiedyś chroniły.

Pomagały przetrwać.

Dawały akceptację.

Pozwalały uniknąć odrzucenia.

Tworzyły porządek.

Ale to, co kiedyś chroniło, może z czasem zacząć więzić.

Dlatego proces indywiduacji nie polega na brutalnym zniszczeniu maski.

Polega na zobaczeniu jej.

Na zrozumieniu, po co powstała.

Na odkryciu, co ukryła.

Na stopniowym odzyskiwaniu prawa do pełniejszego życia.

W tym tomie przejdziesz przez pierwszy etap tej drogi.

Zobaczysz, czym jest indywiduacja.

Nauczysz się rozpoznawać personę i fałszywe ja.

Spotkasz temat cienia, rany i utraconych części siebie.

Poznasz symbole autentycznego Ja: centrum, mandalę, lustro, kompas, dom wewnętrzny, ziarno i drogę.

Zobaczysz, dlaczego relacje są ważnym miejscem testowania autentyczności.

Otrzymasz praktyki, które pomogą rozpocząć powrót do siebie bez chaosu i bez presji.

To nie jest droga natychmiastowa.

Nie trzeba wiedzieć wszystkiego od razu.

Nie trzeba podejmować wielkich decyzji po jednej stronie.

Nie trzeba krzyczeć, żeby być prawdziwym.

Nie trzeba niszczyć relacji, aby odnaleźć siebie.
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Nie trzeba wybierać egoizmu, aby przestać zdradzać własne centrum.

Pierwszy krok jest prostszy.

Zobaczyć.

Gdzie gram rolę.

Gdzie milczę.

Gdzie mówię „tak”, kiedy całe ciało mówi „nie”.

Gdzie moja dobroć stała się lękiem przed odrzuceniem.

Gdzie moja siła stała się zakazem proszenia o pomoc.

Gdzie moja odpowiedzialność stała się braniem wszystkiego na siebie.

Gdzie moja duchowość stała się ucieczką od człowieczeństwa.

Gdzie moja autentyczność mogłaby zacząć się od jednego uczciwego zdania.

Indywiduacja nie pyta tylko:

„Kim chcesz być?”

Pyta głębiej:

„Kim jesteś, kiedy przestajesz żyć wyłącznie z maski?”

„Co w Tobie czekało na uznanie?”

„Jaka część Ciebie chce wrócić do domu?”

„Jak możesz stać się bardziej sobą i jednocześnie bardziej odpowiedzialnym człowiekiem?”

Ten tom jest zaproszeniem do pierwszego spotkania z autentycznym Ja.

Nie z idealnym obrazem siebie.

Z prawdziwszym centrum.

Cichym.

Cierpliwym.

Czasem bolesnym.

Ale żywym.

To centrum nie zawsze krzyczy.

Często mówi spokojnie:

„Wróć.”

„Zobacz.”

„Nie zdradzaj mnie dalej.”

„Zacznij od jednego kroku.”
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STRONA 04

Czym jest indywiduacja i dlaczego autentyczne Ja musi się przebudzić

MODUŁ 01

Czym jest indywiduacja i dlaczego autentyczne Ja musi się przebudzić

Indywiduacja nie jest ucieczką od świata. Jest powrotem do siebie w taki sposób, aby człowiek mógł żyć bardziej
prawdziwie, odpowiedzialnie i świadomie — bez oddawania całego życia maskom, rolom i cudzym definicjom.
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STRONA 05

Indywiduacja jako droga do centrum

Indywiduacja jest drogą do centrum.

Nie do perfekcji.

Nie do idealnego obrazu siebie.

Nie do wersji, która wszystkim się spodoba.

Nie do osoby wolnej od cienia, ran i sprzeczności.

Do centrum.

Centrum to miejsce w Tobie, z którego możesz powiedzieć:

„To jest prawdziwe.”

„To jest moje.”

„To nie jest już zgodne ze mną.”

„Tu działam z lęku.”

„Tu zdradzam siebie.”

„Tu potrzebuję granicy.”

„Tu chcę odpowiedzialnie wybrać.”

Centrum nie jest hałaśliwe.

Nie zawsze daje natychmiastowe odpowiedzi.

Czasem mówi przez ciało.

Czasem przez niepokój.

Czasem przez powracający sen.

Czasem przez zmęczenie maską.

Czasem przez pragnienie życia, którego nie da się już uciszyć.

Indywiduacja zaczyna się, gdy człowiek przestaje utożsamiać się wyłącznie z tym, kim nauczył się być.

Możesz mieć personę osoby silnej, ale w środku nosić delikatność.

Możesz mieć personę osoby pomocnej, ale w środku czuć gniew i zmęczenie.

Możesz mieć personę osoby spokojnej, ale w środku trzymać niewypowiedzianą prawdę.

Możesz mieć personę osoby niezależnej, ale w środku pragnąć bliskości.

Persona nie jest wrogiem.

Problem zaczyna się wtedy, gdy staje się więzieniem.

Droga do centrum wymaga:

rozpoznania masek,

spotkania cienia,

uznania ran,

odzyskania utraconych pragnień,

nauczenia się granic,

słuchania ciała,

sprawdzania wartości,
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brania odpowiedzialności za wybory,

życia w relacjach bez całkowitej zdrady siebie.

Indywiduacja nie dzieje się jednego dnia.

To proces.

Czasem jasny.

Czasem bolesny.

Czasem samotny.

Czasem pełen ulgi.

Ale każdy krok ku centrum zmniejsza odległość między tym, kim jesteś naprawdę, a tym, jak żyjesz.

Pytania pomocne:

— Gdzie moje życie jest zgodne z centrum?

— Gdzie żyję głównie z roli?

— Jaką część siebie pokazuję światu najczęściej?

— Jaką część ukrywam, aby być akceptowanym / akceptowaną?

— Co we mnie prosi o powrót?”

Ramka wyróżniająca:

„Indywiduacja nie polega na stworzeniu nowego idealnego ja. Polega na stopniowym odzyskiwaniu kontaktu z
centrum, które może utrzymać prawdę, cień, pragnienie i odpowiedzialność.
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STRONA 06

Autentyczne Ja nie jest maską sukcesu

Autentyczne Ja łatwo pomylić z nową maską.

Maską sukcesu.

Maską wolności.

Maską duchowej głębi.

Maską osoby, która już wszystko zrozumiała.

Maską kogoś, kto jest odważny, niezależny, spokojny i prawdziwy przez cały czas.

Ale autentyczność nie jest wizerunkiem.

Nie jest kolejną rolą do odegrania.

Nie jest hasłem:

„Teraz jestem sobą, więc nikt nie może niczego ode mnie wymagać.”

Nie jest też obowiązkiem pokazywania wszystkiego wszystkim.

Autentyczne Ja nie oznacza braku granic.

Nie oznacza mówienia każdej myśli.

Nie oznacza działania każdym impulsem.

Nie oznacza odrzucenia odpowiedzialności.

Nie oznacza pogardy wobec dawnych ról.

Autentyczne Ja oznacza większy kontakt z prawdą.

Czasem brzmi bardzo prosto:

„Nie wiem.”

„Boję się.”

„To jest dla mnie ważne.”

„Nie chcę już udawać zgody.”

„Potrzebuję czasu.”

„Zgodziłem / zgodziłam się, choć nie chciałem / chciałam.”

„Nie jestem gotowy / gotowa.”

„To pragnienie jest moje.”

„Ta droga już nie jest moja.”

Maska sukcesu chce wyglądać dobrze.

Autentyczne Ja chce być prawdziwe.

Maska sukcesu pyta:

„Jak zostanę odebrany / odebrana?”

Autentyczne Ja pyta:

„Czy to jest zgodne z moim centrum?”

Maska sukcesu boi się słabości.

Autentyczne Ja może uznać słabość bez budowania z niej całej tożsamości.

Maska sukcesu chce dowodu.
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Autentyczne Ja wybiera mały krok.

Praktyka rozróżnienia:

Krok 1 — Zapisz obraz siebie, który chcesz pokazać

„Chcę, żeby inni widzieli mnie jako…”

Krok 2 — Zapisz, co ten obraz ukrywa

„Pod tym obrazem ukrywam…”

Krok 3 — Zapisz prostszą prawdę

„Prawdziwiej byłoby powiedzieć…”

Krok 4 — Wybierz mały autentyczny gest

„Dziś mogę być bardziej prawdziwy / prawdziwa przez…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Autentyczne Ja nie musi imponować. Wystarczy, że przestaje kłamać o tym, co naprawdę jest.”

Ramka wyróżniająca:

„Autentyczność, która musi wyglądać idealnie, często jest tylko nową personą. Prawdziwe Ja zaczyna się tam,
gdzie wizerunek ustępuje miejsca prawdzie.
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STRONA 07

Dlaczego człowiek oddala się od siebie

Człowiek rzadko oddala się od siebie bez powodu.

Najczęściej uczy się tego powoli.

W domu.

W szkole.

W relacjach.

W kulturze.

W doświadczeniach odrzucenia.

W momentach, gdy prawda była zbyt droga.

Dziecko szybko uczy się, co jest bezpieczne.

Czy można płakać.

Czy można się złościć.

Czy można potrzebować.

Czy można mieć własne zdanie.

Czy można odmówić.

Czy można być słabym.

Czy można być innym.

Czy można mówić prawdę bez utraty miłości.

Jeśli odpowiedź brzmi „nie”, psychika tworzy adaptację.

Adaptacja może wyglądać jak:

bycie grzecznym,

bycie silnym,

bycie niewidzialnym,

bycie zabawnym,

bycie pomocnym,

bycie perfekcyjnym,

bycie odpowiedzialnym za wszystkich,

bycie zawsze spokojnym,

bycie kimś, kto niczego nie potrzebuje.

Na początku taka adaptacja może chronić.

Pomaga uniknąć kary.

Zyskać akceptację.

Przetrwać napięcie.

Nie czuć samotności.

Zachować więź.

Ale po latach strategia ochronna może stać się więzieniem.

To, co chroniło, zaczyna odbierać życie.

12 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



Człowiek mówi „tak”, choć czuje „nie”.

Uśmiecha się, choć jest zły.

Pomaga, choć jest wyczerpany.

Udaje pewność, choć potrzebuje wsparcia.

Wybiera cudzy spokój kosztem własnej prawdy.

Indywiduacja nie polega na nienawiści do tych strategii.

Polega na pytaniu:

„Czy nadal są potrzebne?”

„Czy nadal chronią, czy już ograniczają?”

„Co we mnie zostało przez nie ukryte?”

„Jak mogę odzyskać wybór?”

Pytania pomocne:

— Jaką rolę nauczyłem / nauczyłam się pełnić najwcześniej?

— Co ta rola kiedyś chroniła?

— Jaki koszt płacę za nią dziś?

— Jaką część siebie ukryłem / ukryłam, aby utrzymać akceptację?

— Gdzie mogę dziś zrobić mały krok bez tej dawnej strategii?”

Ramka wyróżniająca:

„Maska często zaczynała jako ochrona. Indywiduacja zaczyna się wtedy, gdy człowiek pyta, czy ochrona nie stała
się więzieniem.
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STRONA 08

Różnica między autentycznością a buntem

Kiedy człowiek długo żyje w masce, może przyjść moment buntu.

„Już nie będę taki / taka.”

„Nie będę spełniać oczekiwań.”

„Nie będę się tłumaczyć.”

„Nie obchodzi mnie, co myślą inni.”

Bunt może być ważny.

Może przerwać milczenie.

Może pokazać gniew.

Może dać energię do wyjścia z roli.

Może być pierwszym „nie” po latach wymuszonego „tak”.

Ale bunt nie zawsze jest autentycznością.

Czasem bunt nadal jest związany z tym, przeciwko czemu walczy.

Jeśli całe życie definiujesz przez sprzeciw, centrum nadal może być zależne od cudzej obecności.

Dojrzała autentyczność pyta nie tylko:

„Czego już nie chcę?”

Pyta także:

„Co naprawdę wybieram?”

Bunt mówi:

„Nie będę taki, jak chcieli.”

Autentyczność mówi:

„Chcę rozpoznać, kim jestem, niezależnie od tego, czy ktoś to zatwierdzi.”

Bunt może działać z rany.

Autentyczność próbuje działać z centrum.

Bunt może niszczyć wszystko, co przypomina dawną kontrolę.

Autentyczność rozróżnia, co naprawdę trzeba zostawić, a co można odzyskać w nowej formie.

Bunt często potrzebuje przeciwnika.

Autentyczność potrzebuje prawdy.

To nie znaczy, że bunt jest zły.

Czasem jest pierwszym znakiem życia.

Ale nie powinien być końcem drogi.

Pytania pomocne:

— Przeciwko czemu się buntuję?

— Co ten bunt próbuje ochronić?

— Jaka rana mówi przez mój sprzeciw?

— Gdyby nikt mnie nie oceniał, co naprawdę bym wybrał / wybrała?

— Czy mój wybór wypływa z centrum, czy z potrzeby udowodnienia niezależności?
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Praktyka:

Krok 1 — Zapisz zdanie buntu

„Już nigdy nie będę…”

Krok 2 — Zapisz ukrytą potrzebę

„Pod tym buntem potrzebuję…”

Krok 3 — Zapisz wybór z centrum

„Prawdziwiej chcę wybrać…”

Krok 4 — Zapisz odpowiedzialną formę

„Mogę to wyrazić przez…”

granica, rozmowa, decyzja, rytm, odpoczynek, odejście, pozostanie, zmiana.

Ramka wyróżniająca:

„Bunt może otworzyć drzwi, ale autentyczność musi nauczyć się chodzić bez ciągłego patrzenia na to, przeciwko
komu idzie.
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STRONA 09

Pierwsza mapa przebudzenia autentycznego Ja

Ta mapa nie ma powiedzieć Ci od razu, kim jesteś.

Ma pomóc zobaczyć, gdzie proces indywiduacji już się zaczyna.

Czasem zaczyna się w zmęczeniu maską.

Czasem w gniewie.

Czasem w smutku.

Czasem w pragnieniu.

Czasem w pytaniu:

„Czy to życie naprawdę jest moje?”

Wypełnij pola:

Krok 1 — Najsilniejsza rola

„Rola, którą najczęściej gram, to…”

pomocnik, silna osoba, spokojny człowiek, perfekcjonista, ratownik, buntownik, osoba niewidzialna, osoba
odpowiedzialna za wszystkich.

Krok 2 — Dawna funkcja roli

„Ta rola kiedyś pomagała mi…”

Krok 3 — Dzisiejszy koszt

„Dziś kosztuje mnie…”

Krok 4 — Ukryta część mnie

„Część mnie, która została ukryta, to…”

Krok 5 — Głos buntu

„Mój bunt mówi…”

Krok 6 — Głos centrum

„Głębiej moje centrum może mówić…”

Krok 7 — Pragnienie

„Pragnienie, którego nie chcę już ignorować, to…”

Krok 8 — Granica

„Granica, która zaczyna być ważna, to…”

Krok 9 — Wartość

„Wartość, która chce prowadzić moje życie, to…”

Krok 10 — Mały krok powrotu

„Na dziś mogę wrócić do siebie przez…”

jedno uczciwe zdanie, jedną granicę, jeden odpoczynek, jeden zapis, jedną rozmowę, jedną odmowę, jedno
przyznanie prawdy.

Krok 11 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę od razu wiedzieć, kim jestem w całości. Mogę zacząć od zauważenia, gdzie już nie chcę siebie
zdradzać.”
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Formularz:

„Najsilniejsza rola: ________

Dawna funkcja roli: ________

Dzisiejszy koszt: ________

Ukryta część mnie: ________

Głos buntu: ________

Głos centrum: ________

Pragnienie: ________

Granica: ________

Wartość: ________

Mały krok powrotu: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Przebudzenie autentycznego Ja nie zaczyna się od gotowej definicji. Zaczyna się od pierwszego uczciwego
rozpoznania.
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STRONA 10

Persona, maska i fałszywe ja: rozpoznanie tego, kim nie jesteś

MODUŁ 02

Persona, maska i fałszywe ja: rozpoznanie tego, kim nie jesteś

Nie każda maska jest kłamstwem. Czasem była ochroną. Czasem sposobem przetrwania. Czasem językiem,
którego nauczyłeś / nauczyłaś się, aby zostać przyjętym / przyjętą. Ale gdy maska zaczyna decydować za całe
życie, autentyczne Ja zostaje zamknięte za cudzą definicją.
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STRONA 11

Persona jako społeczna twarz

Persona to społeczna twarz.

Sposób, w jaki pokazujesz się światu.

To, jak funkcjonujesz w pracy.

Jak rozmawiasz z rodziną.

Jak wchodzisz w relacje.

Jak spełniasz obowiązki.

Jak chronisz swoją prywatność.

Jak dostosowujesz się do sytuacji.

Persona jest potrzebna.

Nie musisz pokazywać wszystkiego wszystkim.

Nie każda emocja musi być wyrażona publicznie.

Nie każda prawda musi być wypowiedziana w każdej chwili.

Nie każda część Ciebie należy do każdej relacji.

Dojrzała persona pomaga żyć w świecie.

Problem zaczyna się wtedy, gdy persona staje się jedyną twarzą.

Gdy człowiek nie wie już, kim jest poza rolą.

Gdy zawsze musi być silny.

Zawsze miły.

Zawsze pomocny.

Zawsze kompetentny.

Zawsze spokojny.

Zawsze duchowy.

Zawsze zabawny.

Zawsze niezależny.

Zawsze „w porządku”.

Wtedy persona przestaje być narzędziem.

Staje się więzieniem.

Persona jako narzędzie mówi:

„W tej sytuacji pokazuję tę część siebie.”

Persona jako więzienie mówi:

„Nie wolno mi być nikim innym.”

Indywiduacja zaczyna pytać:

„Czy potrafię zdjąć tę społeczną twarz tam, gdzie jest bezpiecznie?”

„Czy mam miejsce, w którym nie muszę grać roli?”

„Czy wiem, co czuję, kiedy nikt mnie nie ocenia?”

„Czy moja persona służy życiu, czy zastępuje życie?”
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Przykład:

Osoba może mieć personę kompetencji.

W pracy jest spokojna, skuteczna, uporządkowana.

To może być dar.

Ale jeśli poza pracą nie umie prosić o pomoc, odpoczywać, przyznać się do niepewności ani pokazać delikatności,
persona kompetencji zaczyna zabierać jej człowieczeństwo.

Pytania pomocne:

— Jaką twarz pokazuję światu najczęściej?

— W czym ta twarz mi pomaga?

— Co ukrywa?

— Gdzie nie potrafię jej zdjąć?

— Kim jestem, kiedy nie muszę pełnić funkcji?”

Ramka wyróżniająca:

„Persona jest zdrowa, gdy pozostaje narzędziem kontaktu ze światem. Staje się fałszywym ja, gdy zastępuje
kontakt z centrum.
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STRONA 12

Maska grzeczności i lęk przed odrzuceniem

Maska grzeczności mówi:

„Nie sprawiaj problemu.”

„Bądź miły / miła.”

„Nie mów, że coś Ci nie pasuje.”

„Nie odmawiaj.”

„Nie rozczaruj.”

„Nie pokaż złości.”

„Nie ryzykuj konfliktu.”

Na zewnątrz taka osoba może wyglądać spokojnie i życzliwie.

W środku może być pełna napięcia.

Bo każde „tak”, które zdradza centrum, zostawia ślad.

Grzeczność może być piękna.

Życzliwość jest wartością.

Uważność na innych jest ważna.

Ale maska grzeczności nie jest tym samym co dobroć.

Dobroć ma wybór.

Maska grzeczności ma przymus.

Dobroć może powiedzieć:

„Chcę pomóc.”

Maska mówi:

„Muszę pomóc, bo inaczej mnie odrzucą.”

Dobroć umie postawić granicę.

Maska boi się każdej granicy.

Dobroć nie wymaga znikania.

Maska często żyje z lęku:

„Jeśli pokażę prawdę, stracę miłość.”

„Jeśli odmówię, ktoś się odwróci.”

„Jeśli będę sobą, będę za dużo.”

Indywiduacja nie mówi:

„Przestań być życzliwy / życzliwa.”

Mówi:

„Sprawdź, czy Twoja życzliwość nadal zawiera Ciebie.”

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz ostatnie nieautentyczne „tak”

„Powiedziałem / powiedziałam tak, kiedy…”

Krok 2 — Zapisz prawdę pod spodem
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„Naprawdę czułem / czułam…”

Krok 3 — Zapisz lęk

„Bałem / bałam się, że jeśli odmówię…”

Krok 4 — Zapisz zdanie granicy

„Następnym razem mogę powiedzieć…”

„Potrzebuję czasu, żeby odpowiedzieć.”

„Nie mogę się tego podjąć.”

„To dla mnie za dużo.”

„Chcę pomóc, ale w mniejszym zakresie.”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Mogę być życzliwy / życzliwa bez znikania.”

Ramka wyróżniająca:

„Życzliwość, która wymaga zdrady siebie, przestaje być wolnym darem. Staje się maską przetrwania.
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STRONA 13

Maska siły i zakaz potrzebowania

Maska siły mówi:

„Poradzę sobie.”

„Nie potrzebuję nikogo.”

„Nie będę ciężarem.”

„Nie mogę się rozsypać.”

„Nie mogę prosić.”

„Nie mogę pokazać, że boli.”

„Muszę trzymać wszystko.”

Ta maska często powstaje wcześnie.

Gdy nie było komu zaufać.

Gdy słabość była wyśmiewana.

Gdy potrzeby były ignorowane.

Gdy dziecko musiało dorosnąć za szybko.

Gdy pomoc nie przychodziła.

Wtedy siła naprawdę chroniła.

Pomagała przetrwać.

Ale po latach może stać się więzieniem.

Osoba silna dla wszystkich może być opuszczona przez samą siebie.

Może nie umieć odpoczywać.

Może nie umieć mówić:

„Nie daję rady.”

„Potrzebuję pomocy.”

„To mnie boli.”

„Nie chcę już tego nieść sama / sam.”

Maska siły często odcina od delikatności.

A delikatność nie jest słabością.

Jest częścią pełni.

Autentyczne Ja nie musi wybierać:

albo siła, albo potrzeba.

Może powiedzieć:

„Jestem silny / silna i potrzebuję wsparcia.”

„Mogę dużo unieść, ale nie wszystko.”

„Moja wartość nie zależy od tego, czy zawsze sobie radzę.”

„Mogę być kompetentny / kompetentna i zmęczony / zmęczona.”

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz, co niesiesz sam / sama
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„Niosę…”

Krok 2 — Zapisz cenę

„Koszt tej maski to…”

Krok 3 — Zapisz zakazane zdanie

„Nie wolno mi powiedzieć…”

Krok 4 — Zapisz prawdziwsze zdanie

„Prawdziwiej byłoby powiedzieć…”

Krok 5 — Wybierz jeden gest proszenia

wiadomość, rozmowa, delegowanie, odpoczynek, przyznanie zmęczenia, rezygnacja z jednej rzeczy.

Ramka wyróżniająca:

„Prawdziwa siła nie polega na tym, że nigdy nie potrzebujesz. Polega także na tym, że umiesz nie zdradzać siebie
przez nieustanne dźwiganie.
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STRONA 14

Maska perfekcji i życie pod oceną

Maska perfekcji mówi:

„Nie popełniaj błędów.”

„Nie pokazuj niepewności.”

„Nie zaczynaj, jeśli nie zrobisz idealnie.”

„Nie odpoczywaj, dopóki wszystko nie jest skończone.”

„Nie daj nikomu powodu do krytyki.”

„Bądź ponad zarzutem.”

Perfekcjonizm często wygląda jak odpowiedzialność.

Ale w środku bywa lękiem.

Lękiem przed oceną.

Lękiem przed wstydem.

Lękiem przed odrzuceniem.

Lękiem przed byciem zwyczajnym.

Lękiem, że jeśli coś nie jest idealne, ja też nie mam wartości.

Zdrowa staranność mówi:

„Chcę zrobić to dobrze.”

Maska perfekcji mówi:

„Muszę zrobić to bezbłędnie, bo inaczej jestem niewystarczający / niewystarczająca.”

Zdrowa jakość zostawia miejsce na naukę.

Perfekcja karze za proces.

Zdrowa odpowiedzialność widzi granice.

Perfekcja ignoruje ciało.

Zdrowa twórczość pozwala zacząć.

Perfekcja każe czekać, aż wszystko będzie gotowe.

Indywiduacja pyta:

„Kim jestem, jeśli nie jestem idealny / idealna?”

„Czy mogę być prawdziwy / prawdziwa, zanim będę doskonały / doskonała?”

„Czy moje centrum potrzebuje bezbłędności, czy uczciwości?”

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz obszar perfekcji

„Chcę być idealny / idealna w…”

Krok 2 — Zapisz lęk

„Boję się, że jeśli nie będę idealny / idealna…”

Krok 3 — Oddziel wartość od wyniku

„Moja wartość nie zależy od…”

Krok 4 — Wybierz niedoskonały gest autentyczności
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wysłać szkic, powiedzieć „nie wiem”, zacząć mały krok, odpocząć przed ukończeniem, poprosić o wsparcie.

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Mogę wybierać jakość bez życia pod tyranią perfekcji.”

Ramka wyróżniająca:

„Perfekcja chce ochronić przed oceną, ale często więzi prawdziwe życie za szybą bezbłędnego wizerunku.
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STRONA 15

Maska duchowości i ucieczka od człowieczeństwa

Duchowość może być drogą głębi.

Może otwierać serce.

Może pomagać widzieć sens.

Może dawać język dla doświadczeń, których nie obejmuje zwykła logika.

Ale duchowość może też stać się maską.

Maska duchowości mówi:

„Nie czuję złości, tylko współczucie.”

„Nie potrzebuję granic, bo wybieram miłość.”

„To tylko ego.”

„Nie wchodzę w niskie emocje.”

„Wszystko jest lekcją.”

„Nie muszę rozmawiać o faktach, bo patrzę z wyższego poziomu.”

Czasem te zdania brzmią pięknie.

Ale mogą ukrywać:

lęk przed konfliktem,

nieumiejętność stawiania granic,

wstyd przed gniewem,

ucieczkę od ciała,

unikanie odpowiedzialności,

poczucie wyższości,

niechęć do realnej rozmowy.

Indywiduacja nie polega na staniu się „bardziej duchowym” kosztem bycia człowiekiem.

Polega na większej całości.

Duch i ciało.

Miłość i granica.

Współczucie i prawda.

Sens i ból.

Cisza i rozmowa.

Akceptacja i odpowiedzialność.

Prawdziwa duchowość może powiedzieć:

„Czuję złość i chcę znaleźć dla niej dojrzałą formę.”

„Kocham i potrzebuję granicy.”

„Widzę sens, ale nie unieważniam bólu.”

„Mogę przebaczać w swoim czasie, nie udając, że nic się nie stało.”

„Moja świadomość nie zwalnia mnie z odpowiedzialności.”

Praktyka:
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Krok 1 — Zapisz duchowe zdanie, którego używasz

„Mówię sobie…”

Krok 2 — Zapytaj, co może ukrywać

„Pod tym zdaniem może być…”

Krok 3 — Dodaj człowieczeństwo

„Bardziej pełna prawda brzmi…”

Krok 4 — Dodaj odpowiedzialność

„W życiu oznacza to, że…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Moja duchowość ma pomagać mi być bardziej prawdziwym człowiekiem, nie znikać z człowieczeństwa.”

Ramka wyróżniająca:

„Autentyczne Ja nie budzi się przez ucieczkę ponad człowieczeństwo. Budzi się, gdy duchowość spotyka ciało,
cień, relację i odpowiedzialność.
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STRONA 16

Fałszywe ja jako zlepek cudzych oczekiwań

Fałszywe ja często nie mówi jednym głosem.

Jest zlepkiem wielu głosów.

Głosu rodziny.

Głosu szkoły.

Głosu kultury.

Głosu religii lub środowiska.

Głosu dawnych ocen.

Głosu porównania.

Głosu lęku.

Głosu potrzeby bycia akceptowanym / akceptowaną.

Po latach trudno odróżnić:

„Ja chcę.”

od

„Nauczono mnie, że powinienem / powinnam.”

„Ja wybieram.”

od

„Boję się, co powiedzą.”

„To jest moja wartość.”

od

„To jest cudze oczekiwanie, które przyjąłem / przyjęłam jako własne.”

Fałszywe ja może brzmieć bardzo rozsądnie.

„Tak trzeba.”

„To normalne.”

„Nie przesadzaj.”

„Wszyscy tak robią.”

„Nie możesz zawieść.”

„Bez tego nie masz wartości.”

„Tak wygląda sukces.”

„Tak wygląda dobra osoba.”

Indywiduacja zaczyna się od rozróżnienia głosów.

Nie po to, aby odrzucić wszystko, co przyszło z zewnątrz.

Część wartości mogła zostać przekazana i nadal być prawdziwa.

Ale trzeba zapytać:

„Czy ja naprawdę to wybieram?”

„Czy to nadal jest moje?”

„Czy żyję tym z centrum, czy z przymusu?”
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Praktyka rozróżnienia głosów:

Krok 1 — Wybierz jedną decyzję lub przekonanie

„Wierzę, że powinienem / powinnam…”

Krok 2 — Zapytaj, czyj to głos

rodzica, rodziny, szkoły, kultury, dawnego partnera, lęku, porównania, religii, środowiska, mojego centrum.

Krok 3 — Zapisz, co ten głos chronił

„Ten głos próbował chronić…”

Krok 4 — Zapytaj centrum

„Czy ja nadal wybieram to świadomie?”

Krok 5 — Zapisz aktualną prawdę

„Dziś moja prawda brzmi…”

Ramka wyróżniająca:

„Fałszywe ja powstaje wtedy, gdy cudze głosy stają się tak głośne, że człowiek przestaje rozpoznawać własny.
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STRONA 17

Zmęczenie maską jako pierwszy sygnał przebudzenia

Czasem pierwszym sygnałem przebudzenia nie jest inspiracja.

Jest zmęczenie.

Zmęczenie byciem zawsze silnym.

Zmęczenie pomaganiem wszystkim.

Zmęczenie udawaniem spokoju.

Zmęczenie byciem idealnym.

Zmęczenie mówieniem „tak”.

Zmęczenie uśmiechaniem się, gdy coś w środku krzyczy.

Zmęczenie życiem tak, jak trzeba.

To zmęczenie nie zawsze oznacza lenistwo, brak wdzięczności czy słabość.

Może oznaczać, że maska kosztuje za dużo.

Że rola, która kiedyś chroniła, teraz zabiera życie.

Że autentyczne Ja zaczyna wysyłać wiadomość:

„Nie mogę już znikać.”

„Nie chcę już być tylko funkcją.”

„Potrzebuję prawdy.”

„Potrzebuję granicy.”

„Potrzebuję wrócić do siebie.”

Zmęczenie maską może pojawić się jako:

brak energii w sytuacjach, które wcześniej były automatyczne,

irytacja przy kolejnych prośbach,

smutek po spotkaniach, w których nie było miejsca na prawdę,

napięcie ciała, gdy znów grasz rolę,

poczucie pustki po osiągnięciu czegoś, co miało dać wartość,

wewnętrzne „nie” bez jeszcze gotowego wyjaśnienia.

Nie trzeba od razu niszczyć całego życia.

Najpierw trzeba posłuchać zmęczenia.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij maskę, która męczy

„Najbardziej męczy mnie bycie…”

Krok 2 — Nazwij sytuacje

„Ta maska pojawia się szczególnie, gdy…”

Krok 3 — Zapytaj ciało

„Moje ciało reaguje…”

Krok 4 — Zapytaj, czego chce prawda

„Prawda chce powiedzieć…”
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Krok 5 — Wybierz małe zdjęcie maski

„W bezpiecznym miejscu mogę…”

powiedzieć jedno prawdziwe zdanie, odmówić, odpocząć, nie tłumaczyć się, poprosić o wsparcie, przyznać
zmęczenie.

Ramka wyróżniająca:

„Zmęczenie maską może być pierwszym pukaniem autentycznego Ja do drzwi świadomości.
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STRONA 18

Praktyka: rozpoznanie moich masek

Maski nie muszą zostać potępione.

Najpierw muszą zostać zobaczone.

Każda maska miała jakąś funkcję.

Chroniła.

Pomagała przetrwać.

Dawała akceptację.

Zmniejszała ryzyko konfliktu.

Ukrywała coś delikatnego.

Ale dziś możesz zapytać:

„Czy nadal chcę, aby ta maska decydowała za całe moje życie?”

Praktyka:

Wybierz trzy maski, które rozpoznajesz w sobie.

Przykłady:

maska grzeczności,

maska siły,

maska perfekcji,

maska duchowości,

maska kompetencji,

maska niezależności,

maska ratownika,

maska osoby niewidzialnej,

maska buntownika,

maska osoby zawsze spokojnej.

Dla każdej maski wypełnij pola:

Maska 1

„Nazwa maski: ________

Gdzie ją noszę: ________

Co kiedyś chroniła: ________

Co dziś ukrywa: ________

Jaki koszt płacę: ________

Jaką część mnie chcę odzyskać: ________

Mały krok bez tej maski: ________”

Maska 2

„Nazwa maski: ________

Gdzie ją noszę: ________

Co kiedyś chroniła: ________
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Co dziś ukrywa: ________

Jaki koszt płacę: ________

Jaką część mnie chcę odzyskać: ________

Mały krok bez tej maski: ________”

Maska 3

„Nazwa maski: ________

Gdzie ją noszę: ________

Co kiedyś chroniła: ________

Co dziś ukrywa: ________

Jaki koszt płacę: ________

Jaką część mnie chcę odzyskać: ________

Mały krok bez tej maski: ________”

Pytanie integrujące:

„Która maska jest dziś najbardziej kosztowna?”

„Którą maskę mogę zacząć zdejmować w najbezpieczniejszym miejscu?”

„Jaka część mnie najbardziej czeka za maską?”

Zdanie domknięcia:

„Dziękuję maskom za dawną ochronę. Dziś chcę odzyskiwać wybór.”

Ramka końcowa:

„Zdejmowanie maski nie musi być gwałtowne. Czasem zaczyna się od jednego miejsca, w którym nie trzeba już
udawać.
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STRONA 19

Ćwiczenie: mapa fałszywego ja i pierwszego powrotu

Fałszywe ja rzadko jest jedną rzeczą.

Często jest układem:

masek,

cudzych głosów,

lęków,

strategii ochronnych,

przekonań,

automatycznych reakcji,

ról,

oczekiwań.

Ta mapa pomaga zobaczyć ten układ i znaleźć pierwszy powrót.

Krok 1 — Moja główna persona

„Najczęściej pokazuję światu…”

Krok 2 — Moje trzy maski

„Maska 1: ________

Maska 2: ________

Maska 3: ________”

Krok 3 — Cudze głosy

„Najgłośniejsze cudze głosy w mojej głowie mówią…”

Krok 4 — Lęk pod fałszywym ja

„Boję się, że jeśli będę bardziej sobą…”

Krok 5 — Dawna ochrona

„Fałszywe ja kiedyś pomagało mi…”

Krok 6 — Dzisiejszy koszt

„Dziś kosztuje mnie…”

Krok 7 — Ukryte prawdziwe części

„Za maską czekają…”

gniew, delikatność, potrzeba odpoczynku, twórczość, pragnienie, granica, głos, ciało, odwaga, smutek, radość.

Krok 8 — Bezpieczne miejsce większej prawdy

„Miejscem, w którym mogę być trochę bardziej prawdziwy / prawdziwa, jest…”

Krok 9 — Jedno zdanie autentyczności

„Prawdziwiej mogę powiedzieć…”

Krok 10 — Pierwszy powrót

„Mój pierwszy mały powrót do siebie to…”

Krok 11 — Zdanie domknięcia
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„Nie muszę zrywać wszystkich masek naraz. Mogę odzyskiwać siebie przez jeden uczciwy wybór.”

Formularz:

„Główna persona: ________

Maska 1: ________

Maska 2: ________

Maska 3: ________

Cudze głosy: ________

Lęk przed autentycznością: ________

Dawna ochrona: ________

Dzisiejszy koszt: ________

Ukryte prawdziwe części: ________

Bezpieczne miejsce prawdy: ________

Jedno zdanie autentyczności: ________

Pierwszy powrót: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Fałszywe ja traci absolutną władzę, gdy człowiek potrafi zobaczyć jego funkcję, koszt i pierwsze miejsce, w
którym może wybrać prawdę.
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STRONA 20

Cień, rana i utracone części siebie: integracja zamiast wyparcia

MODUŁ 03

Cień, rana i utracone części siebie: integracja zamiast wyparcia

Nie można wrócić do siebie, omijając to, co zostało wyparte. Cień nie jest wrogiem autentycznego Ja. Często jest
miejscem, w którym ukryto siłę, prawdę, gniew, pragnienie, talent, delikatność i życie, na które kiedyś nie było
miejsca.
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STRONA 21

Cień jako to, czego nie wolno było być

Cień to nie tylko ciemność.

Cień to często to, czego nie wolno było być.

Nie wolno było się złościć.

Nie wolno było potrzebować.

Nie wolno było odmawiać.

Nie wolno było być głośnym / głośną.

Nie wolno było być słabym / słabą.

Nie wolno było chcieć więcej.

Nie wolno było być innym / inną.

Nie wolno było odpoczywać.

Nie wolno było czuć zazdrości.

Nie wolno było mówić prawdy.

Nie wolno było mieć własnej drogi.

To, czego nie można było przeżyć świadomie, często schodzi do cienia.

Nie znika.

Czeka.

Czasem wraca jako wybuch.

Czasem jako projekcja na innych.

Czasem jako zazdrość.

Czasem jako zmęczenie.

Czasem jako fascynacja kimś, kto ma odwagę żyć tym, czego Ty sobie zakazujesz.

Czasem jako napięcie ciała.

Czasem jako sen.

Czasem jako powtarzający się konflikt.

Cień nie zawsze jest wrogiem.

Może być ukrytą częścią życia.

Osoba zawsze grzeczna może mieć w cieniu gniew i asertywność.

Osoba zawsze silna może mieć w cieniu delikatność i potrzebę wsparcia.

Osoba zawsze odpowiedzialna może mieć w cieniu spontaniczność i odpoczynek.

Osoba zawsze duchowa może mieć w cieniu ciało, pragnienie i ziemską prawdę.

Osoba zawsze skromna może mieć w cieniu ambicję i prawo do widzialności.

Indywiduacja nie mówi:

„Stań się swoim cieniem.”

Mówi:

„Zobacz, co cień trzyma.”

Integracja nie oznacza wykonywania każdego impulsu.
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Oznacza przywracanie świadomości temu, co zostało wygnane.

Pytania pomocne:

— Jakich uczuć nie wolno mi było mieć?

— Jakich pragnień się wstydzę?

— Jakie cechy u innych najbardziej mnie drażnią lub fascynują?

— Co zostało wyparte, aby moja persona mogła przetrwać?

— Jaka część życia czeka w cieniu na uznanie?”

Ramka wyróżniająca:

„Cień często przechowuje nie tylko to, czego się boisz, ale także to, czego najbardziej potrzebujesz odzyskać.
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STRONA 22

Rana jako miejsce zatrzymanego życia

Rana to nie tylko wspomnienie bólu.

Rana może być miejscem zatrzymanego życia.

Tam, gdzie kiedyś zostałeś / zostałaś zawstydzony / zawstydzona, mogło zatrzymać się prawo do głosu.

Tam, gdzie zostałeś / zostałaś odrzucony / odrzucona, mogło zatrzymać się zaufanie.

Tam, gdzie Twoje potrzeby były ignorowane, mogło zatrzymać się proszenie.

Tam, gdzie Twoja złość była karana, mogła zatrzymać się granica.

Tam, gdzie Twoja radość była wyśmiana, mogła zatrzymać się spontaniczność.

Rana często tworzy przekonania:

„Nie mogę ufać.”

„Nie wolno mi potrzebować.”

„Jeśli pokażę siebie, zostanę odrzucony / odrzucona.”

„Muszę zasłużyć.”

„Nie mogę być za dużo.”

„Nie mogę popełnić błędu.”

„Nie jestem bezpieczny / bezpieczna, kiedy jestem prawdziwy / prawdziwa.”

Te przekonania mogły kiedyś chronić.

Ale dziś mogą ograniczać życie.

Indywiduacja nie polega na udawaniu, że rana nie istnieje.

Nie polega też na budowaniu całej tożsamości wokół rany.

Rana potrzebuje uznania.

Czułości.

Czasu.

Ciała.

Bezpiecznych relacji.

Czasem profesjonalnego wsparcia.

I małych doświadczeń, które pokazują, że dziś można wybrać inaczej niż wtedy.

Ważne:

Jeśli praca z raną wywołuje silne objawy, zalanie emocjonalne, odcięcie, panikę albo wspomnienia traumatyczne,
należy przerwać ćwiczenie i skorzystać ze wsparcia specjalisty. Nie każdą ranę należy otwierać samodzielnie.

Praktyka łagodnego rozpoznania:

Krok 1 — Nazwij bez szczegółów

„Jest we mnie rana związana z…”

odrzuceniem, wstydem, brakiem wsparcia, krytyką, samotnością, zdradą, milczeniem, kontrolą.

Krok 2 — Nazwij zatrzymane życie

„Ta rana zatrzymała we mnie…”

głos, zaufanie, odpoczynek, bliskość, granicę, radość, twórczość.
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Krok 3 — Nazwij aktualne przekonanie

„Dziś nadal boję się, że…”

Krok 4 — Nazwij małą możliwość

„W bezpiecznym miejscu mogę spróbować…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Rana jest częścią mojej historii, ale nie musi być jedynym autorem mojego życia.””

Ramka wyróżniająca:

„Rana prosi nie o to, aby stała się całą tożsamością, lecz o to, aby zatrzymane życie mogło powoli wracać do ruchu.
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STRONA 23

Projekcja: gdy cień widzisz w drugim człowieku

Cień często poznajemy przez innych ludzi.

Ktoś Cię irytuje.

Ktoś Cię fascynuje.

Ktoś wydaje się zbyt pewny siebie.

Zbyt wolny.

Zbyt głośny.

Zbyt potrzebujący.

Zbyt widzialny.

Zbyt spokojny.

Zbyt odważny.

Zbyt egoistyczny.

Reakcja jest silna.

Większa niż sytuacja.

To może być projekcja.

Projekcja oznacza, że coś w Tobie zostaje zobaczone na zewnątrz, zanim zostanie rozpoznane wewnątrz.

Ale ostrożnie.

Projekcja nie znaczy, że druga osoba nie istnieje naprawdę.

Nie znaczy, że jej zachowanie nie ma znaczenia.

Nie znaczy, że masz brać na siebie cudzą odpowiedzialność.

Oznacza tylko:

„Moja intensywna reakcja może zawierać informację o mnie.”

Przykłady:

Drażni Cię czyjaś asertywność.

Może naprawdę jest agresywna.

Ale może też pokazuje Twoje własne zakazane „nie”.

Fascynuje Cię czyjaś twórczość.

Może podziwiasz realny talent.

Ale może też widzisz własną twórczość ukrytą w cieniu.

Złości Cię czyjaś potrzeba odpoczynku.

Może ktoś unika odpowiedzialności.

Ale może też Twoje ciało tęskni za odpoczynkiem, którego sobie odmawiasz.

Praktyka pracy z projekcją:

Krok 1 — Nazwij osobę lub cechę

„Silnie reaguję na…”

Krok 2 — Nazwij reakcję

irytacja, zazdrość, zachwyt, pogarda, lęk, fascynacja.
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Krok 3 — Oddziel fakt od interpretacji

„Fakt:…”

„Moja interpretacja:…”

Krok 4 — Zapytaj:

„Jaka część mnie może być tu poruszona?”

Krok 5 — Zapytaj:

„Czy to cecha, której sobie zakazuję?”

Krok 6 — Sprawdź realność drugiej osoby

„Co naprawdę należy do tej osoby?”

Krok 7 — Wybierz integrację

„Mogę odzyskać tę energię przez…”

granica, głos, odpoczynek, twórczość, odwagę, czułość, widzialność.

Ramka wyróżniająca:

„Projekcja jest lustrem, ale nie całym światem. Pokazuje coś o Tobie, nie odbierając realności drugiemu
człowiekowi.
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STRONA 24

Zazdrość jako mapa utraconego pragnienia

Zazdrość bywa wstydliwa.

Człowiek nie chce się do niej przyznać.

Woli powiedzieć:

„To głupie.”

„Nie powinienem / nie powinnam tak czuć.”

„To osoba jest problemem.”

„Ja nie zazdroszczę.”

Ale zazdrość może być ważną mapą.

Nie dlatego, że zawsze pokazuje, co masz zabrać komuś innemu.

Ale dlatego, że może pokazywać, co w Tobie chce żyć.

Zazdrość może wskazywać na:

pragnienie twórczości,

potrzebę odpoczynku,

tęsknotę za wolnością,

chęć bycia widzianym / widzianą,

zakazaną ambicję,

nieuznany talent,

głód bliskości,

potrzebę odwagi,

prawo do przyjemności,

życie, które odkładałeś / odkładałaś.

Przykład:

Zazdrościsz komuś, że mówi odważnie.

Może Twoje własne słowo jest w cieniu.

Zazdrościsz komuś odpoczynku.

Może Twoje ciało jest zmęczone tyranią produktywności.

Zazdrościsz komuś twórczości.

Może Twoja twórcza część czeka na miejsce.

Zazdrość w cieniu mówi:

„Niech ta osoba straci.”

Zazdrość przetłumaczona mówi:

„Co we mnie chce wrócić do życia?”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij zazdrość bez oceniania

„Zazdroszczę…”
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Krok 2 — Nazwij konkretną cechę lub doświadczenie

„Najbardziej porusza mnie…”

Krok 3 — Zapytaj:

„Jakie pragnienie we mnie to pokazuje?”

Krok 4 — Zapytaj:

„Dlaczego nie pozwalam sobie na to w moim życiu?”

Krok 5 — Wybierz własną, małą wersję

„Mogę dać temu pragnieniu miejsce przez…”

Krok 6 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę odbierać nikomu życia, aby odzyskać własne pragnienie.”

Ramka wyróżniająca:

„Zazdrość może niszczyć, gdy zostaje nieświadoma. Może prowadzić do siebie, gdy staje się mapą utraconego
pragnienia.
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STRONA 25

Gniew jako strażnik granicy

Gniew często trafia do cienia.

Zwłaszcza u osób, które musiały być grzeczne, spokojne, pomocne albo „ponad konfliktem”.

Ale gniew nie zawsze jest problemem.

Czasem jest strażnikiem granicy.

Mówi:

„Coś zostało przekroczone.”

„Coś ważnego zostało zlekceważone.”

„Za długo milczę.”

„Za dużo biorę na siebie.”

„Moje nie zostało połknięte.”

„Moja prawda nie ma miejsca.”

Gniew jest energią.

Nie jest jeszcze działaniem.

To bardzo ważne.

Nie musisz wykonywać gniewu jako ataku.

Nie musisz ranić.

Nie musisz krzyczeć.

Nie musisz karać.

Ale nie musisz też udawać, że go nie ma.

Gniew jako informacja pyta:

„Jaka granica została naruszona?”

„Jakie nie zostało niewypowiedziane?”

„Gdzie zgodziłem / zgodziłam się z lęku?”

„Co wymaga ochrony?”

„Jak mogę wyrazić to odpowiedzialnie?”

Gniew w cieniu może stać się:

wybuchem,

pogardą,

karaniem ciszą,

sarkazmem,

bierną agresją,

zemstą,

niszczeniem relacji.

Gniew zintegrowany może stać się:

granicą,

jasnym słowem,
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decyzją,

ochroną energii,

odmową,

prawdą wypowiedzianą bez przemocy.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij gniew

„Czuję gniew, gdy…”

Krok 2 — Nazwij granicę

„Granica, która mogła zostać naruszona, to…”

Krok 3 — Nazwij zakazane „nie”

„Moje niewypowiedziane nie brzmi…”

Krok 4 — Oddziel impuls od działania

„Impuls chce…”

„Dojrzała forma może brzmieć…”

Krok 5 — Zdanie granicy

„Nie zgadzam się na…”

„Potrzebuję…”

„Jeśli to się powtórzy, wybiorę…”

Ramka wyróżniająca:

„Gniew nie musi być przemocą. W procesie indywiduacji może stać się strażnikiem granicy, jeśli otrzyma język i
odpowiedzialną formę.
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STRONA 26

Utracona radość i prawo do życia

Nie wszystko, co jest w cieniu, jest bolesne.

Czasem w cieniu ukryta jest radość.

Radość, której nie wolno było czuć.

Zabawa, która była uznana za głupotę.

Twórczość, która była oceniana.

Przyjemność, która budziła wstyd.

Spontaniczność, którą trzeba było kontrolować.

Lekkość, która była traktowana jak brak odpowiedzialności.

Życie, które musiało zostać ściszone.

Niektóre osoby tak długo uczyły się przetrwania, że radość stała się podejrzana.

Gdy pojawia się coś dobrego, ciało nie ufa.

Gdy jest lekko, umysł szuka zagrożenia.

Gdy można odpocząć, pojawia się poczucie winy.

Gdy można tworzyć, pojawia się głos:

„To niepraktyczne.”

„To dziecinne.”

„Nie masz czasu.”

„Najpierw obowiązki.”

„Nie zasługujesz.”

Autentyczne Ja potrzebuje radości.

Nie jako ucieczki od cienia.

Jako znaku życia.

Radość nie musi być wielka.

Może być mała:

ciepła herbata,

spacer bez celu,

kolor, który lubisz,

piosenka,

pisanie,

rysowanie,

taniec,

śmiech,

czas bez produktywności,

kontakt z naturą,

przyjemny dotyk materiału,

zrobienie czegoś tylko dlatego, że jest żywe.

48 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



Pytania pomocne:

— Jakiej radości sobie odmawiam?

— Co kiedyś lubiłem / lubiłam, zanim zacząłem / zaczęłam być tylko odpowiedzialny / odpowiedzialna?

— Jaka lekkość wydaje mi się niebezpieczna?

— Czy mylę radość z egoizmem?

— Jaki mały znak życia mogę dziś odzyskać?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij utraconą radość

„Tęsknię za…”

Krok 2 — Nazwij zakaz

„Nie pozwalam sobie, bo…”

Krok 3 — Zmniejsz skalę

„Najmniejsza wersja tej radości to…”

Krok 4 — Wpisz ją w życie

„Dziś lub w tym tygodniu mogę…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Moje autentyczne Ja ma prawo nie tylko przetrwać, ale także żyć.”

Ramka wyróżniająca:

„Radość ukryta w cieniu jest często zapomnianym dowodem, że w człowieku nadal istnieje życie, które chce
wrócić.
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STRONA 27

Integracja nie oznacza identyfikacji

Kiedy człowiek odkrywa cień, może pojawić się pokusa:

„Skoro to jest we mnie, muszę tym żyć.”

„Skoro tłumiłem / tłumiłam gniew, teraz będę wybuchać.”

„Skoro zawsze byłem / byłam grzeczny / grzeczna, teraz nie obchodzi mnie nikt.”

„Skoro moje pragnienia były ukryte, teraz każde pragnienie jest prawdą.”

To nie jest integracja.

To identyfikacja z cieniem.

Integracja mówi:

„Widzę tę część.”

„Rozumiem, dlaczego została ukryta.”

„Słyszę jej potrzebę.”

„Nie muszę jej już wypierać.”

„Ale nie oddaję jej całego steru.”

Cień potrzebuje miejsca, ale nie absolutnej władzy.

Gniew potrzebuje języka, nie przemocy.

Pragnienie potrzebuje uznania, nie impulsywnego wykonania.

Rana potrzebuje czułości, nie tożsamości całkowicie zbudowanej wokół bólu.

Bunt potrzebuje prawdy, nie wiecznej wojny.

Integracja oznacza:

uznać,

nazwać,

poczuć w bezpiecznym zakresie,

zrozumieć funkcję,

znaleźć odpowiedzialną formę,

włączyć do centrum,

nie oddać steru jednej części.

Przykład:

Cień pokazuje gniew.

Identyfikacja mówi:

„Mam prawo zranić, bo długo milczałem / milczałam.”

Integracja mówi:

„Mój gniew pokazuje granicę. Wyrażę ją jasno, ale bez niszczenia.”

Przykład:

Cień pokazuje pragnienie widzialności.

Identyfikacja mówi:

„Muszę udowodnić wszystkim swoją wyjątkowość.”
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Integracja mówi:

„Mogę dać mojej twórczości małą, realną formę.”

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij część cienia

„Odkrywam w sobie…”

Krok 2 — Zapytaj o jej potrzebę

„Ta część potrzebuje…”

Krok 3 — Zapytaj o ryzyko identyfikacji

„Jeśli oddam jej cały ster, mogę…”

Krok 4 — Znajdź dojrzałą formę

„Odpowiedzialna forma tej energii to…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Mogę uznać tę część bez stawania się wyłącznie nią.”

Ramka wyróżniająca:

„Integracja przywraca miejsce. Identyfikacja oddaje władzę. Autentyczne Ja potrzebuje miejsca dla wielu części,
ale steru centrum.
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STRONA 28

Praktyka: spotkanie z wygnaną częścią siebie

Nie wszystkie wygnane części trzeba spotykać naraz.

Nie wszystkie trzeba spotykać samodzielnie.

Niektóre wymagają wsparcia specjalisty.

Ta praktyka jest przeznaczona do łagodnej pracy z częścią, którą możesz obserwować bez zalania emocjonalnego.

Wybierz jedną część:

gniew,

delikatność,

potrzeba pomocy,

radość,

twórczość,

ambicja,

głos,

granica,

odpoczynek,

ciało,

spontaniczność.

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij część

„Wygnana część mnie to…”

Krok 2 — Zapytaj, kiedy została odsunięta

„Mogła zostać odsunięta, gdy…”

Nie musisz opisywać szczegółów.

Krok 3 — Zapytaj, co wtedy chroniło jej ukrycie

„Ukrycie tej części pomagało mi…”

Krok 4 — Zapytaj, czego ta część potrzebuje dziś

„Dziś ta część potrzebuje…”

Krok 5 — Zapytaj, czego się boi

„Ta część boi się, że jeśli wróci…”

Krok 6 — Daj jej małą formę

„Bezpieczna, mała forma powrotu to…”

jedno zdanie, jeden gest, jedna granica, jedna aktywność, jeden odpoczynek, jedna rozmowa, jedna kartka
twórczości.

Krok 7 — Sprawdź centrum

„Czy ta forma jest odpowiedzialna i możliwa?”

Krok 8 — Domknięcie
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„Widzę Cię. Nie musisz wracać gwałtownie. Możesz wracać przez małe, bezpieczne formy.”

Ważne:

Jeśli pojawia się panika, odcięcie, silny lęk, przymus działania albo poczucie utraty kontroli, przerwij ćwiczenie.
Wróć do ciała, otoczenia i prostych czynności. W razie potrzeby skorzystaj ze wsparcia specjalisty.

Formularz:

„Wygnana część: ________

Kiedy mogła zostać odsunięta: ________

Co chroniło ukrycie: ________

Czego potrzebuje dziś: ________

Czego się boi: ________

Mała forma powrotu: ________

Czy forma jest odpowiedzialna: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Wygnana część nie musi wracać jako wybuch. Może wracać jako świadomy, łagodny i odpowiedzialny fragment
autentycznego Ja.
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STRONA 29

Ćwiczenie: mapa cienia i odzyskiwania życia

Ta mapa pomaga zobaczyć, co w cieniu prosi o uznanie.

Nie po to, aby robić z cienia całą tożsamość.

Po to, aby odzyskiwać życie, które zostało ukryte.

Krok 1 — Część cienia

„Część mnie, którą najczęściej ukrywam, to…”

Krok 2 — Zakaz

„Nauczyłem / nauczyłam się, że nie wolno mi…”

Krok 3 — Rana

„Miejsce zatrzymanego życia dotyczy…”

głosu, zaufania, granicy, radości, potrzeb, twórczości, odpoczynku, bliskości, odwagi.

Krok 4 — Projekcja

„Silnie reaguję na osoby, które…”

Krok 5 — Możliwa informacja projekcji

„Może to pokazywać moją ukrytą…”

cechę, potrzebę, granicę, ranę, tęsknotę, zazdrość, pragnienie.

Krok 6 — Zazdrość jako mapa

„Zazdroszczę…”

„Ukryte pragnienie to…”

Krok 7 — Gniew jako strażnik

„Mój gniew pokazuje granicę…”

Krok 8 — Utracona radość

„Radość lub żywotność, którą chcę odzyskać, to…”

Krok 9 — Ryzyko identyfikacji

„Jeśli oddam tej części cały ster, mogę…”

Krok 10 — Dojrzała forma integracji

„Odpowiedzialna forma tej energii to…”

Krok 11 — Bezpieczny krok

„W tym tygodniu mogę…”

Krok 12 — Zdanie domknięcia

„Nie jestem tylko maską i nie jestem tylko cieniem. Jestem procesem odzyskiwania całości.”

Formularz:

„Część cienia: ________

Zakaz: ________

Miejsce rany / zatrzymanego życia: ________

Projekcja: ________
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Informacja projekcji: ________

Zazdrość: ________

Ukryte pragnienie: ________

Gniew pokazuje granicę: ________

Utracona radość: ________

Ryzyko identyfikacji: ________

Dojrzała forma integracji: ________

Bezpieczny krok: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Cień przestaje rządzić z ukrycia, gdy zostaje zobaczony, nazwany i włączony do życia w odpowiedzialnej formie.
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STRONA 30

Głos wewnętrzny, centrum i symbole autentycznego Ja

MODUŁ 04

Głos wewnętrzny, centrum i symbole autentycznego Ja

Autentyczne Ja nie zawsze mówi głośno. Czasem przychodzi jako ciche rozpoznanie, spokojne nie, głębokie tak,
obraz ze snu, symbol drogi, mandala, kompas, ziarno albo poczucie, że coś wreszcie jest zgodne z centrum.
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STRONA 31

Cichy głos centrum

Głos centrum rzadko krzyczy.

Nie zawsze brzmi jak nagłe objawienie.

Nie zawsze daje całkowitą pewność.

Czasem jest bardzo cichy.

Ale ma szczególną jakość.

Nie napina tak jak lęk.

Nie popycha tak gwałtownie jak impuls.

Nie potrzebuje widowni jak maska.

Nie musi udowadniać jak ego zranione.

Nie karze jak wewnętrzny krytyk.

Głos centrum może brzmieć:

„To jest prawdziwe.”

„Tego już nie chcę zdradzać.”

„Potrzebuję granicy.”

„To jest moja droga, choć jeszcze się boję.”

„Nie teraz.”

„Tak, ale wolniej.”

„Nie muszę tego robić, żeby zasłużyć.”

„Chcę żyć prościej i prawdziwiej.”

Głos lęku często mówi:

„Natychmiast.”

„Musisz.”

„Jeśli tego nie zrobisz, wszystko stracisz.”

„Nie dasz rady.”

„Odrzucą Cię.”

Głos maski mówi:

„Jak to będzie wyglądało?”

„Co pomyślą?”

„Muszę być taki / taka jak zawsze.”

Głos centrum mówi:

„Co jest zgodne z prawdą?”

„Jaki krok nie zdradza mnie i nie niszczy odpowiedzialności?”

Nie zawsze jest łatwo go usłyszeć.

Zwłaszcza jeśli przez lata głośniejsze były cudze oczekiwania.

Dlatego centrum wymaga ciszy.

Nie idealnej ciszy zewnętrznej.
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Ciszy rozróżnienia.

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz pytanie

„Pytanie, które noszę, brzmi…”

Krok 2 — Zapisz głos lęku

„Lęk mówi…”

Krok 3 — Zapisz głos maski

„Maska mówi…”

Krok 4 — Zapisz głos potrzeby udowodnienia

„Chcę udowodnić…”

Krok 5 — Zrób pauzę i zapytaj centrum

„Gdy nie muszę nikomu nic udowadniać, moje centrum mówi…”

Krok 6 — Sprawdź ciało

„To zdanie daje w ciele…”

więcej oddechu, spokój, smutek, jasność, napięcie, ulgę, ciężar.

Krok 7 — Zdanie domknięcia

„Głos centrum nie musi być głośny, aby był prawdziwy.”

Ramka wyróżniająca:

„Autentyczne Ja często mówi spokojniej niż lęk. Dlatego trzeba nauczyć się słuchać nie tego, co najgłośniejsze, ale
tego, co najgłębiej zgodne.
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STRONA 32

Wartości jako kompas autentycznego Ja

Autentyczne Ja potrzebuje kompasu.

Tym kompasem są wartości.

Nie wartości deklarowane tylko po to, aby dobrze brzmiały.

Nie wartości odziedziczone bez sprawdzenia.

Nie wartości używane jako maska.

Prawdziwe wartości to te, które pomagają Ci wybierać.

Zwłaszcza wtedy, gdy wybór coś kosztuje.

Wartość może brzmieć:

prawda,

wolność,

miłość,

uczciwość,

spokój,

twórczość,

odpowiedzialność,

godność,

rozwój,

bliskość,

niezależność,

służba,

prostota,

zdrowie,

piękno,

sprawiedliwość.

Ale sama nazwa nie wystarczy.

Jeśli mówisz „prawda”, ale ciągle udajesz zgodę, wartość nie weszła jeszcze w życie.

Jeśli mówisz „wolność”, ale używasz jej do ucieczki od odpowiedzialności, potrzebuje oczyszczenia.

Jeśli mówisz „miłość”, ale nie masz granic, wartość została pomylona z poświęceniem siebie.

Jeśli mówisz „odpowiedzialność”, ale bierzesz wszystko na siebie, wartość stała się ciężarem.

Wartości autentycznego Ja potrzebują ciała i praktyki.

Pytają:

„Jak ta wartość wygląda dzisiaj?”

„Jaką granicę tworzy?”

„Jaką decyzję wspiera?”

„Czego już nie pozwala mi zdradzać?”

„Co każe mi robić prościej i uczciwiej?”
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Praktyka kompasu:

Krok 1 — Wybierz trzy wartości

„Moje trzy ważne wartości to…”

Krok 2 — Sprawdź, czy są moje

„Wybrałem / wybrałam je, bo…”

Krok 3 — Zapisz, jak wyglądają w życiu

„Ta wartość w praktyce oznacza…”

Krok 4 — Zapisz zdradę wartości

„Zdradzam tę wartość, gdy…”

Krok 5 — Zapisz jeden wybór

„W tym tygodniu mogę żyć tą wartością przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Wartość nie jest prawdziwa dlatego, że brzmi pięknie. Staje się prawdziwa, gdy zaczyna prowadzić wybory.
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STRONA 33

Mandala jako symbol całości

Mandala jest obrazem całości.

Okręgiem.

Centrum.

Porządkiem wokół środka.

W procesie indywiduacji mandala przypomina:

„Nie jesteś tylko jedną częścią.”

Nie jesteś tylko maską.

Nie jesteś tylko cieniem.

Nie jesteś tylko raną.

Nie jesteś tylko rolą.

Nie jesteś tylko pragnieniem.

Nie jesteś tylko lękiem.

Nie jesteś tylko sukcesem.

Nie jesteś tylko porażką.

Jesteś całością w procesie porządkowania.

Centrum mandali nie niszczy części.

Nadaje im miejsce.

W zdrowej mandali wewnętrznej jest miejsce na:

personę, ale nie jako więzienie,

cień, ale nie jako władcę,

ranę, ale nie jako całą tożsamość,

ciało, ale nie jako przeszkodę,

pragnienia, ale nie jako impulsy bez odpowiedzialności,

wartości, ale nie jako sztywne hasła,

relacje, ale nie jako zdradę siebie,

samotność, ale nie jako izolację,

duchowość, ale nie jako ucieczkę od człowieczeństwa.

Mandala uczy, że autentyczne Ja jest bardziej organizującym centrum niż wizerunkiem.

Nie pyta:

„Którą częścią jestem?”

Pyta:

„Jak te części mogą znaleźć swoje miejsce wokół centrum?”

Praktyka mandali:

Krok 1 — Narysuj okrąg

Krok 2 — W środku wpisz słowo „centrum”

Krok 3 — Wokół centrum wpisz części siebie:
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maska, cień, rana, ciało, pragnienie, wartość, relacja, twórczość, granica, głos.

Krok 4 — Zaznacz część, która zajmuje za dużo miejsca

Krok 5 — Zaznacz część, która została wygnana

Krok 6 — Zapisz pytanie:

„Jak mogę przywrócić proporcję?”

Ramka wyróżniająca:

„Autentyczne Ja nie jest jedną idealną częścią. Jest centrum, które może stopniowo porządkować wiele części w
większą całość.
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STRONA 34

Lustro prawdy wewnętrznej

Lustro prawdy nie jest narzędziem kary.

Nie służy temu, aby siebie osądzić.

Nie służy temu, aby znaleźć kolejną wadę.

Nie służy też temu, aby stworzyć piękny obraz bez cienia.

Lustro indywiduacji pyta:

„Co naprawdę jest obecne?”

Nie:

„Jak powinienem / powinnam wyglądać?”

Nie:

„Jak mogę wypaść lepiej?”

Nie:

„Jaką wersję siebie pokażę światu?”

Lustro prawdy może pokazać:

maskę, którą nosisz,

zmęczenie, którego nie chcesz uznać,

gniew schowany pod grzecznością,

pragnienie schowane pod obowiązkiem,

lęk ukryty pod kontrolą,

czułość ukrytą pod siłą,

wartość, którą zdradzasz,

centrum, które nadal czeka.

Prawda wewnętrzna powinna być widziana z ciepłem.

Bez ciepła lustro staje się krytykiem.

Bez prawdy staje się iluzją.

Autentyczne Ja potrzebuje obu:

prawdy i ciepła.

Praktyka lustra:

Krok 1 — Usiądź spokojnie i zapytaj

„Co naprawdę jest dziś we mnie obecne?”

Krok 2 — Zapisz trzy odpowiedzi bez poprawiania

„Jest we mnie…”

Krok 3 — Oddziel fakt od oceny

„Fakt:…”

„Ocena:…”

Krok 4 — Dodaj ciepło

„Mogę zobaczyć to bez potępiania.”

63 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



Krok 5 — Zapytaj centrum

„Jaki mały, prawdziwy krok wynika z tego zobaczenia?”

Krok 6 — Domknięcie

„Widzę prawdę w takim zakresie, w jakim mogę ją dziś unieść.”

Ramka wyróżniająca:

„Lustro prawdy pomaga wrócić do siebie wtedy, gdy pokazuje bez upiększania i bez przemocy.
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STRONA 35

Ziarno jako potencjał prawdziwego życia

Autentyczne Ja nie zawsze budzi się jak wielkie drzewo.

Często budzi się jak ziarno.

Małe.

Ciche.

Łatwe do przeoczenia.

Jeszcze nie daje cienia.

Jeszcze nie daje owoców.

Jeszcze nie wygląda imponująco.

Ale ma kierunek.

Ziarno może być:

jednym pragnieniem,

jednym prawdziwym zdaniem,

jedną granicą,

jednym snem,

jedną wartością,

jednym odpoczynkiem bez winy,

jednym gestem twórczości,

jednym „nie”,

jednym „tak” z centrum,

jednym wyborem, który nie zdradza siebie.

Problem polega na tym, że człowiek często chce od ziarna natychmiastowego drzewa.

„Skoro wiem, czego chcę, muszę wszystko zmienić.”

„Skoro zobaczyłem / zobaczyłam maskę, muszę od razu żyć całkowicie autentycznie.”

„Skoro odkryłem / odkryłam pragnienie, muszę natychmiast zbudować nowe życie.”

Ziarno nie rośnie przez presję.

Rośnie przez warunki.

Potrzebuje:

czasu,

ochrony,

regularności,

małych działań,

prawdy,

granic,

ciała,

relacji, które nie depczą delikatnego początku.

Pytania pomocne:
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— Jakie ziarno autentyczności budzi się we mnie teraz?

— Czy próbuję wymusić na nim zbyt szybki wzrost?

— Jakich warunków potrzebuje?

— Kto lub co może je zdeptać?

— Jaki mały gest podlewa to ziarno?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij ziarno

„Moje ziarno autentycznego życia to…”

Krok 2 — Nazwij warunki

„Potrzebuje…”

Krok 3 — Nazwij ochronę

„Muszę chronić je przed…”

pośpiechem, krytyką, porównaniem, perfekcją, cudzymi oczekiwaniami, własną niecierpliwością.

Krok 4 — Nazwij małe podlewanie

„W tym tygodniu podleję je przez…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę być całym drzewem, aby moje ziarno było prawdziwe.”

Ramka wyróżniająca:

„Ziarno autentycznego Ja jest małe, ale żywe. Najpierw potrzebuje ochrony, nie presji.
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STRONA 36

Dom wewnętrzny

Autentyczne Ja potrzebuje domu.

Nie tylko idei.

Nie tylko wglądu.

Nie tylko pięknych zdań.

Dom wewnętrzny to poczucie:

„Mogę wrócić do siebie.”

„Nie muszę cały czas mieszkać w cudzym spojrzeniu.”

„Nie muszę być tylko funkcją.”

„Mam w sobie miejsce na prawdę.”

„Mogę usłyszeć swoje części bez natychmiastowego chaosu.”

Dom wewnętrzny ma wiele pokoi.

Pokój ciała.

Pokój odpoczynku.

Pokój gniewu.

Pokój smutku.

Pokój radości.

Pokój twórczości.

Pokój ciszy.

Pokój granic.

Pokój relacji.

Pokój duchowości.

Pokój pamięci.

Pokój przyszłości.

Jeśli jakiś pokój jest zamknięty na długo, część życia zostaje wygnana.

Jeśli w domu rządzi tylko jedna część, pojawia się jednostronność.

Tylko obowiązek.

Tylko lęk.

Tylko maska.

Tylko praca.

Tylko przetrwanie.

Indywiduacja pyta:

„Czy mogę zamieszkać w sobie szerzej?”

„Który pokój jest opuszczony?”

„Który pokój zajmuje za dużo miejsca?”

„Która część mnie nie ma jeszcze miejsca?”

Praktyka domu wewnętrznego:
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Krok 1 — Narysuj prosty dom

Krok 2 — Podziel go na pokoje

ciało, emocje, cień, wartości, relacje, odpoczynek, twórczość, głos, granice.

Krok 3 — Zaznacz pokój zaniedbany

Krok 4 — Zaznacz pokój przepełniony

Krok 5 — Zapisz:

„Pokój, do którego chcę wrócić, to…”

Krok 6 — Wybierz mały gest

„Wrócę do niego przez…”

Ramka wyróżniająca:

„Dom wewnętrzny powstaje wtedy, gdy człowiek przestaje być tylko gościem we własnym życiu.
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STRONA 37

Droga i próg autentycznego wyboru

Indywiduacja jest drogą.

Nie skokiem.

Nie jedną decyzją.

Nie jedną deklaracją.

Drogą.

Ale na tej drodze pojawiają się progi.

Próg to moment, w którym stare automatyczne „ja” chce zrobić to, co zawsze.

A autentyczne Ja cicho proponuje coś prawdziwszego.

Próg może wyglądać zwyczajnie:

ktoś prosi Cię o coś, na co nie masz siły,

masz powiedzieć „tak”, choć czujesz „nie”,

masz ukryć własne zdanie,

masz znów przejąć odpowiedzialność za wszystkich,

masz udawać spokój,

masz wybrać cudzy komfort zamiast własnej prawdy,

masz zrobić coś tylko dlatego, że tak wypada.

Wtedy pojawia się próg.

Nie zawsze trzeba zrobić wielką rewolucję.

Czasem wystarczy mały wybór:

„Potrzebuję czasu.”

„Nie mogę.”

„Chcę powiedzieć to inaczej.”

„To jest dla mnie ważne.”

„Nie jestem gotowy / gotowa.”

„Dziś wybieram odpoczynek.”

„Nie chcę odpowiadać automatycznie.”

Droga indywiduacji składa się z wielu takich progów.

Każdy mały próg mówi:

„Czy wybierzesz starą rolę, czy choć odrobinę więcej prawdy?”

Pytania pomocne:

— Jaki próg jest teraz przede mną?

— Co zrobiłaby moja stara maska?

— Co mówi centrum?

— Jaki mały wybór byłby prawdziwszy?

— Jak mogę przejść przez próg bez przemocy wobec siebie i innych?

Praktyka progu wyboru:
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Krok 1 — Nazwij sytuację

„Próg pojawia się, gdy…”

Krok 2 — Nazwij stary automatyzm

„Zwykle robię…”

Krok 3 — Nazwij głos centrum

„Prawdziwiej chcę…”

Krok 4 — Nazwij najmniejszy wybór

„Najmniejszy autentyczny krok to…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę zmieniać całego życia dziś. Mogę przejść przez jeden próg bardziej świadomie.”

Ramka wyróżniająca:

„Autentyczne życie nie powstaje tylko przez wielkie decyzje. Często rodzi się na małych progach codzienności.
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STRONA 38

Praktyka: rozmowa z centrum

Rozmowa z centrum nie polega na wymuszaniu odpowiedzi.

Polega na stworzeniu przestrzeni, w której różne głosy mogą zostać rozróżnione.

Wybierz jedno pytanie.

Nie największe w życiu.

Jedno, z którym możesz pracować dziś.

Praktyka:

Krok 1 — Zapisz pytanie

„Pytanie brzmi…”

Krok 2 — Głos lęku

„Lęk mówi…”

Krok 3 — Głos maski

„Maska mówi…”

Krok 4 — Głos buntu

„Bunt mówi…”

Krok 5 — Głos rany

„Rana mówi…”

Krok 6 — Głos wartości

„Moja wartość mówi…”

Krok 7 — Głos ciała

„Ciało pokazuje…”

Krok 8 — Głos centrum

Po chwili ciszy zapisz:

„Centrum mówi…”

Krok 9 — Sprawdzenie

„Czy to zdanie…”

daje więcej oddechu,

nie wymaga udowadniania,

nie niszczy odpowiedzialności,

nie zdradza wartości,

nie jest tylko impulsem,

nie brzmi jak kara.

Krok 10 — Mały krok

„Na dziś centrum prosi o…”

Krok 11 — Domknięcie

„Nie muszę znać całej drogi. Mogę usłyszeć jeden uczciwy krok.”
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Formularz:

„Moje pytanie: ________

Lęk mówi: ________

Maska mówi: ________

Bunt mówi: ________

Rana mówi: ________

Wartość mówi: ________

Ciało pokazuje: ________

Centrum mówi: ________

Sprawdzenie: ________

Mały krok: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Centrum nie zawsze daje najłatwiejszą odpowiedź. Często daje odpowiedź najbardziej prawdziwą i najbardziej
odpowiedzialną.
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STRONA 39

Ćwiczenie: mapa symboli autentycznego Ja

Symbole autentycznego Ja nie są ozdobą.

Są językiem wewnętrznej orientacji.

Pomagają zobaczyć to, co trudno uchwycić zwykłym zdaniem.

Wybierz trzy symbole:

mandala,

kompas,

lustro,

ziarno,

dom wewnętrzny,

droga,

próg,

głos centrum.

Dla każdego symbolu wypełnij mapę:

Symbol 1

„Wybrany symbol: ________

Co dla mnie oznacza: ________

Jaki aspekt autentycznego Ja pokazuje: ________

Jaki cień może go zniekształcić: ________

Jakie pytanie mi zadaje: ________

Jaki mały krok wspiera: ________”

Symbol 2

„Wybrany symbol: ________

Co dla mnie oznacza: ________

Jaki aspekt autentycznego Ja pokazuje: ________

Jaki cień może go zniekształcić: ________

Jakie pytanie mi zadaje: ________

Jaki mały krok wspiera: ________”

Symbol 3

„Wybrany symbol: ________

Co dla mnie oznacza: ________

Jaki aspekt autentycznego Ja pokazuje: ________

Jaki cień może go zniekształcić: ________

Jakie pytanie mi zadaje: ________

Jaki mały krok wspiera: ________”

Podsumowanie:

„Symbol, który jest dziś najważniejszy, to…”
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„Pokazuje mi…”

„Ostrzega mnie przed…”

„Zaprasza mnie do…”

„Mój krok z centrum to…”

Cienie symboli:

Mandala może zostać pomylona z potrzebą idealnej całości.

Kompas może zostać pomylony ze sztywną pewnością.

Lustro może stać się samokrytyką.

Ziarno może zostać zniszczone przez pośpiech.

Dom wewnętrzny może stać się izolacją, jeśli zamyka relacje.

Droga może stać się wiecznym szukaniem bez wyboru.

Próg może stać się impulsywną ucieczką.

Głos centrum może zostać pomylony z lękiem, jeśli nie jest sprawdzany przez ciało, fakty i wartości.

Ramka końcowa:

„Symbol pomaga, gdy prowadzi do większej prawdy, proporcji i odpowiedzialnego kroku. Nie pomaga, gdy staje się
nową maską.
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STRONA 40

Relacje, granice i wybory na drodze indywiduacji

MODUŁ 05

Relacje, granice i wybory na drodze indywiduacji

Autentyczność nie jest samotną wyspą. Staje się prawdziwa wtedy, gdy potrafi istnieć w kontakcie: mówić prawdę
bez przemocy, stawiać granice bez pogardy, kochać bez znikania i wybierać siebie bez ucieczki od
odpowiedzialności.
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STRONA 41

Autentyczność w relacji

Relacje pokazują prawdę o indywiduacji.

Łatwiej być autentycznym / autentyczną w samotnym zapisie.

Trudniej w rozmowie.

Trudniej, gdy ktoś się nie zgadza.

Trudniej, gdy boisz się odrzucenia.

Trudniej, gdy ktoś oczekuje od Ciebie dawnej roli.

Trudniej, gdy Twoja prawda może kogoś rozczarować.

Autentyczność w relacji nie oznacza:

mówienia każdej myśli,

wyrzucania emocji bez odpowiedzialności,

stawiania siebie ponad drugim człowiekiem,

lekceważenia cudzych granic,

używania zdania „taki / taka jestem” jako usprawiedliwienia,

niszczenia więzi w imię szczerości.

Autentyczność w relacji oznacza raczej:

nie znikać,

nie kłamać o zgodzie,

nie udawać spokoju, gdy trzeba nazwać prawdę,

nie przejmować odpowiedzialności za wszystko,

nie zdradzać własnego ciała,

nie budować bliskości wyłącznie na masce,

uczyć się mówić prawdę w formie, która nie musi ranić.

Przykłady zdań autentyczności:

„Potrzebuję chwili, żeby odpowiedzieć uczciwie.”

„Nie chcę zgadzać się automatycznie.”

„To jest dla mnie ważne.”

„Nie mogę wziąć tego na siebie.”

„Chcę być blisko, ale potrzebuję granicy.”

„Widzę, że wracam do starej roli.”

„Moja część odpowiedzialności to…”

„Nie chcę Cię karać ciszą, chcę nazwać, co się dzieje.”

Pytania pomocne:

— Przy kim najbardziej tracę kontakt z centrum?

— W jakich relacjach gram dawną rolę?

— Jakiej prawdy nie mówię, bo boję się reakcji?

— Gdzie mylę autentyczność z atakiem?
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— Gdzie mylę miłość ze znikaniem?

Ramka wyróżniająca:

„Autentyczność w relacji dojrzewa wtedy, gdy prawda nie traci ciepła, a ciepło nie wymaga zdrady siebie.
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STRONA 42

Granica jako forma miłości do prawdy

Granica jest jednym z najważniejszych języków autentycznego Ja.

Bez granicy człowiek łatwo znika.

Mówi „tak”, gdy czuje „nie”.

Bierze za dużo.

Milczy za długo.

Przeprasza za swoje potrzeby.

Udaje zgodę.

Przekracza własne ciało.

Wybiera cudzy spokój kosztem własnej prawdy.

Granica nie musi być atakiem.

Nie musi być krzykiem.

Nie musi być karą.

Nie musi być zerwaniem relacji.

Granica mówi:

„Tutaj jestem ja.”

„To jest dla mnie za dużo.”

„Tego nie mogę wziąć.”

„Na to się nie zgadzam.”

„To jest mój zakres odpowiedzialności.”

„To należy do Ciebie.”

„Potrzebuję innej formy kontaktu.”

Granica jest formą miłości do prawdy.

Bo bez granicy relacja może opierać się na fałszu.

Jedna osoba udaje zgodę.

Druga nie wie, że coś zostało przekroczone.

Narasta żal.

Pojawia się cichy gniew.

Bliskość zamienia się w obowiązek.

Autentyczne Ja potrzebuje granic nie po to, aby odciąć się od świata, ale po to, aby spotykać się z nim prawdziwiej.

Rodzaje granic:

granica czasu — „Nie mogę dziś.”

granica ciała — „To mi nie służy.”

granica emocjonalna — „Nie mogę przyjąć tej rozmowy w tej formie.”

granica odpowiedzialności — „To nie jest moje do rozwiązania.”

granica komunikacji — „Nie zgadzam się na krzyk.”

granica wartości — „To jest sprzeczne z tym, co dla mnie ważne.”
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Praktyka:

Krok 1 — Nazwij przekroczenie

„Czuję przekroczenie, gdy…”

Krok 2 — Nazwij granicę

„Moja granica dotyczy…”

Krok 3 — Oddziel granicę od kary

„Nie chcę karać. Chcę chronić…”

Krok 4 — Ułóż zdanie

„Nie zgadzam się na…”

„Potrzebuję…”

„Mogę…”

„Nie mogę…”

Krok 5 — Dodaj konsekwencję

„Jeśli to się powtórzy, wybiorę…”

Ramka wyróżniająca:

„Granica nie jest brakiem miłości. Często jest pierwszym miejscem, w którym miłość przestaje opierać się na
zdradzie siebie.
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STRONA 43

Samotność procesu a izolacja

Na drodze indywiduacji może pojawić się samotność.

Nie dlatego, że robisz coś źle.

Dlatego, że zaczynasz słyszeć siebie inaczej niż wcześniej.

Niektóre rozmowy przestają wystarczać.

Niektóre role stają się za ciasne.

Niektóre oczekiwania brzmią obco.

Niektóre relacje pokazują, jak bardzo wcześniej znikałeś / znikałaś.

To może być bolesne.

Czasem człowiek czuje:

„Już nie pasuję tak jak dawniej.”

„Nie umiem wrócić do starej wersji siebie.”

„Nie wiem jeszcze, kto będzie przy mnie, kiedy będę prawdziwszy / prawdziwsza.”

Samotność procesu może być potrzebna.

Daje miejsce na rozróżnienie.

Na słuchanie centrum.

Na odpoczynek od cudzych głosów.

Na zobaczenie, gdzie kończy się rola.

Ale samotność procesu różni się od izolacji.

Samotność procesu mówi:

„Potrzebuję przestrzeni, żeby usłyszeć siebie.”

Izolacja mówi:

„Nikt mnie nie zrozumie, więc odcinam się od wszystkich.”

Samotność procesu ma kontakt z życiem.

Izolacja traci kontakt.

Samotność procesu może wrócić do relacji z większą prawdą.

Izolacja często chroni ranę przed każdą bliskością.

Autentyczne Ja potrzebuje obu:

przestrzeni dla siebie

i relacji, które nie wymagają zdrady siebie.

Pytania pomocne:

— Czy moja samotność daje mi więcej kontaktu z centrum?

— Czy moja samotność zaczyna być odcięciem?

— Czy unikam relacji, bo potrzebuję ciszy, czy bo boję się bycia widzianym / widzianą?

— Kto wspiera moje prawdziwe Ja bez karmienia mojej maski?

— Jak mogę wrócić do kontaktu bez zdrady siebie?

Praktyka:
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Krok 1 — Nazwij potrzebę przestrzeni

„Potrzebuję samotności, aby…”

Krok 2 — Nazwij ryzyko izolacji

„Mogę izolować się, gdy…”

Krok 3 — Nazwij bezpieczny kontakt

„Jedna osoba lub forma kontaktu, przy której mogę być prawdziwszy / prawdziwsza, to…”

Krok 4 — Mały most do relacji

„Mogę wrócić do kontaktu przez…”

wiadomość, rozmowę, prośbę, wspólny spacer, uczciwe zdanie, terapię, grupę wsparcia.

Ramka wyróżniająca:

„Samotność procesu pomaga słyszeć siebie. Izolacja zamyka człowieka w ranie. Indywiduacja potrzebuje ciszy, ale
nie musi kończyć się odcięciem od życia.
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STRONA 44

Odpowiedzialność bez zdrady siebie

Autentyczność bez odpowiedzialności staje się chaosem.

Ale odpowiedzialność bez centrum staje się zdradą siebie.

Wiele osób myli odpowiedzialność z braniem wszystkiego na siebie.

Za cudze emocje.

Za cudze decyzje.

Za atmosferę w domu.

Za sukces wszystkich.

Za spokój rozmowy.

Za to, żeby nikt się nie rozczarował.

Za to, żeby relacja się nie zmieniła.

Za to, żeby nie było konfliktu.

To nie zawsze jest odpowiedzialność.

Czasem to maska ratownika.

Czasem lęk przed odrzuceniem.

Czasem stara rola dziecka, które musiało pilnować nastroju dorosłych.

Odpowiedzialność z centrum pyta:

„Co naprawdę należy do mnie?”

„Jaka jest moja część?”

„Co mogę naprawić?”

„Gdzie potrzebuję przeprosić?”

„Gdzie potrzebuję postawić granicę?”

„Czego nie mogę przejąć za drugą osobę?”

„Jakie konsekwencje moich wyborów jestem gotów / gotowa przyjąć?”

Odpowiedzialność z maski mówi:

„Muszę sprawić, żeby wszyscy byli dobrze.”

Odpowiedzialność z centrum mówi:

„Mogę wziąć swoją część i zostawić cudzą część tam, gdzie należy.”

Praktyka zakresu odpowiedzialności:

Krok 1 — Nazwij sytuację

„Sytuacja dotyczy…”

Krok 2 — Moja część

„Moja odpowiedzialność to…”

Krok 3 — Nie moja część

„Nie należy do mnie…”

Krok 4 — Działanie

„Mogę zrobić…”
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Krok 5 — Granica

„Nie mogę / nie chcę brać na siebie…”

Krok 6 — Konsekwencja

„Jestem gotowy / gotowa przyjąć konsekwencję…”

Ramka wyróżniająca:

„Dojrzała odpowiedzialność nie polega na dźwiganiu całego świata. Polega na uczciwym wzięciu swojej części bez
kradzenia cudzej.
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STRONA 45

Wybór z centrum, nie z rany

Nie każdy wybór, który wygląda odważnie, wypływa z centrum.

Czasem decyzja wypływa z rany.

Z lęku przed odrzuceniem.

Z potrzeby udowodnienia wartości.

Z gniewu, który chce ukarać.

Z buntu przeciwko dawnym ograniczeniom.

Z chęci ucieczki.

Z pragnienia, aby wreszcie ktoś zobaczył naszą krzywdę.

Wybór z rany może brzmieć:

„Pokażę im.”

„Nigdy więcej nikogo nie potrzebuję.”

„Zniknę, zanim mnie zostawią.”

„Zrobię odwrotnie niż oczekują.”

„Muszę natychmiast zmienić wszystko.”

„Skoro cierpiałem / cierpiałam, teraz wolno mi wszystko.”

Wybór z centrum brzmi inaczej.

Nie zawsze jest łatwy.

Nie zawsze jest spokojny.

Ale ma więcej prawdy i mniej przymusu.

Może brzmieć:

„To jest trudne, ale zgodne z moją wartością.”

„Nie chcę działać z zemsty.”

„Potrzebuję granicy, nie kary.”

„Wybieram odejście, bo to jest prawdziwe, nie dlatego, że chcę zranić.”

„Wybieram pozostanie, ale bez powrotu do dawnej maski.”

„Wybieram mały krok, bo ciało nie jest gotowe na skok.”

Pytania sprawdzające:

— Czy próbuję komuś coś udowodnić?

— Czy chcę ukarać siebie lub kogoś?

— Czy decyzja zmniejsza zdradę siebie?

— Czy zwiększa odpowiedzialność?

— Czy ciało czuje tylko pobudzenie, czy także głębszą zgodę?

— Czy ta decyzja potrzebuje czasu, rozmowy albo wsparcia?

— Czy to wybór, czy ucieczka?

Praktyka:

Krok 1 — Nazwij decyzję
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„Rozważam…”

Krok 2 — Głos rany

„Rana mówi…”

Krok 3 — Głos lęku

„Lęk mówi…”

Krok 4 — Głos buntu

„Bunt mówi…”

Krok 5 — Głos centrum

„Centrum mówi…”

Krok 6 — Mały odpowiedzialny krok

„Zamiast skoku mogę najpierw…”

Ramka wyróżniająca:

„Wybór z centrum nie zawsze jest wygodny. Ale nie potrzebuje zemsty, udowadniania ani ucieczki, aby być
prawdziwy.
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STRONA 46

Gdy autentyczność rozczarowuje innych

Kiedy przestajesz grać dawną rolę, ktoś może poczuć stratę.

Jeśli zawsze byłeś / byłaś dostępny / dostępna, Twoja granica może rozczarować.

Jeśli zawsze milczałeś / milczałaś, Twoja prawda może zaniepokoić.

Jeśli zawsze ratowałeś / ratowałaś, Twoje „nie” może zostać odebrane jako brak miłości.

Jeśli zawsze byłeś / byłaś silny / silna, Twoja potrzeba wsparcia może kogoś zaskoczyć.

To nie znaczy automatycznie, że robisz coś złego.

Czasem oznacza, że relacja spotyka nową prawdę.

Ale ważne:

Autentyczność nie zwalnia z odpowiedzialności za formę.

Można mówić prawdę z szacunkiem.

Można stawiać granice bez upokarzania.

Można zmieniać swoje zachowanie bez pogardy wobec ludzi, którzy znali dawną wersję.

Można uznać czyjeś uczucia, nie rezygnując z centrum.

Przykładowe zdania:

„Rozumiem, że to może być dla Ciebie nowe.”

„Nie chcę Cię zranić, ale nie mogę już robić tego w dawny sposób.”

„Moja granica nie jest karą.”

„Widzę Twoje rozczarowanie, ale nie chcę wracać do roli, która mnie niszczyła.”

„Chcę rozmawiać, ale nie chcę zdradzać siebie.”

„Potrzebuję, żebyś dał / dała mi czas na tę zmianę.”

Pytania pomocne:

— Czyje rozczarowanie najbardziej mnie przeraża?

— Jaką dawną rolę ta osoba może tracić?

— Czy biorę odpowiedzialność za formę komunikacji?

— Czy próbuję wrócić do maski, aby uniknąć dyskomfortu?

— Co mogę powiedzieć z prawdą i ciepłem?

Ramka wyróżniająca:

„Nie każde rozczarowanie innych jest znakiem winy. Czasem jest znakiem, że stara rola przestaje zarządzać
relacją.
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STRONA 47

Ryzyko nowej maski autentyczności

Autentyczność też może stać się maską.

To subtelne.

Człowiek zaczyna mówić:

„Ja po prostu jestem sobą.”

„Nie będę się nikomu tłumaczyć.”

„Nie obchodzi mnie, co czują inni.”

„Moja prawda jest najważniejsza.”

„Ludzie, którzy mnie nie rozumieją, są mniej świadomi.”

„Nie będę się ograniczać.”

Czasem pod tym jest prawdziwe odzyskiwanie siebie.

A czasem nowa maska.

Maska autentyczności chce wyglądać wolno.

Ale może ukrywać:

ranę,

pychę,

brak empatii,

nieumiejętność dialogu,

impulsywność,

lęk przed korektą,

potrzebę wyjątkowości,

odrzucenie odpowiedzialności.

Prawdziwa autentyczność nie musi ciągle deklarować:

„Jestem autentyczny / autentyczna.”

Po prostu coraz częściej wybiera prawdę.

Prawdziwa autentyczność umie powiedzieć:

„Mogę się mylić.”

„Moja prawda nie unieważnia Twojej realności.”

„Moje granice są ważne, ale Twoje też.”

„Moja wolność nie zwalnia mnie z konsekwencji.”

„Nie muszę robić z siebie symbolu przebudzenia.”

„Mogę być prawdziwy / prawdziwa bez pogardy.”

Oznaki nowej maski autentyczności:

mówisz o prawdzie, ale nie słuchasz,

mówisz o wolności, ale nie bierzesz konsekwencji,

mówisz o granicach, ale używasz ich jako kary,

mówisz o przebudzeniu, ale oceniasz innych z góry,
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mówisz o byciu sobą, ale nie sprawdzasz, czy ranisz,

mówisz o centrum, ale uciekasz od korekty.

Praktyka trzeźwości:

Krok 1 — Zapisz zdanie autentyczności

„Mówię sobie…”

Krok 2 — Zapytaj:

„Czy to zdanie zwiększa prawdę i odpowiedzialność?”

Krok 3 — Zapytaj:

„Czy ukrywa ranę, pychę lub lęk?”

Krok 4 — Dodaj pokorę

„Bardziej dojrzale mogę powiedzieć…”

Krok 5 — Zdanie domknięcia

„Nie muszę wyglądać autentycznie. Chcę żyć prawdziwiej.”

Ramka wyróżniająca:

„Najbardziej niebezpieczna maska to czasem ta, która twierdzi, że żadną maską już nie jest.
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STRONA 48

Praktyka: rozmowa granicy

Rozmowa granicy nie musi być wojną.

Może być próbą wprowadzenia prawdy do relacji.

Nie zawsze zostanie przyjęta tak, jak chcesz.

Ale może zostać wypowiedziana dojrzale.

Praktyka przygotowania rozmowy:

Krok 1 — Fakt

„Sytuacja, o której chcę mówić, to…”

Opisz konkretnie, bez oskarżeń.

Krok 2 — Moje doświadczenie

„Kiedy to się dzieje, czuję / przeżywam…”

Krok 3 — Prawda centrum

„Prawdziwie chcę powiedzieć…”

Krok 4 — Granica

„Nie zgadzam się na…”

„Nie mogę…”

„Potrzebuję…”

Krok 5 — Moja część odpowiedzialności

„Moja część w tej sytuacji to…”

Krok 6 — Prośba lub propozycja

„Proponuję…”

„Chciałbym / chciałabym…”

Krok 7 — Konsekwencja

„Jeśli to się nie zmieni, będę potrzebować…”

przerwy, zmiany formy kontaktu, odmowy, ograniczenia dostępności, wsparcia, decyzji.

Krok 8 — Ton rozmowy

„Chcę mówić z…”

spokojem, jasnością, ciepłem, stanowczością, bez ataku, bez tłumaczenia się ponad miarę.

Krok 9 — Ryzyko powrotu do maski

„Mogę wrócić do maski, jeśli…”

ktoś się rozczaruje, podniesie głos, zaprzeczy, zamilknie, oskarży mnie.

Krok 10 — Zdanie kotwica

„Moja granica nie jest karą. Jest formą prawdy.”

Formularz:

„Fakt: ________

Moje doświadczenie: ________
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Prawda centrum: ________

Granica: ________

Moja część odpowiedzialności: ________

Prośba / propozycja: ________

Konsekwencja: ________

Ton rozmowy: ________

Ryzyko powrotu do maski: ________

Zdanie kotwica: ________”

Ramka końcowa:

„Granica wypowiedziana dojrzale nie gwarantuje, że relacja się nie zmieni. Gwarantuje, że nie musisz już budować
kontaktu na milczącej zdradzie siebie.

90 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



STRONA 49

Ćwiczenie: mapa relacji i wyborów z centrum

Relacje pokazują, czy indywiduacja jest tylko ideą, czy zaczyna stawać się życiem.

Ta mapa nie służy ocenianiu drugiej osoby.

Służy rozpoznaniu Twojej części, Twoich granic i Twojego centrum.

Wybierz jedną relację albo jeden powtarzający się schemat.

Krok 1 — Relacja lub schemat

„Chcę przyjrzeć się…”

Krok 2 — Moja dawna rola

„W tej relacji zwykle staję się…”

ratownikiem, dzieckiem, silną osobą, grzeczną osobą, niewidzialnym, kontrolującym, buntownikiem, terapeutą,
perfekcyjnym.

Krok 3 — Gdzie znikam

„Tracę siebie, gdy…”

Krok 4 — Moja niewypowiedziana prawda

„Nie mówię, że…”

Krok 5 — Granica

„Granica, której potrzebuję, to…”

Krok 6 — Moja część odpowiedzialności

„Moja część to…”

Krok 7 — Nie moja część

„Nie należy do mnie…”

Krok 8 — Lęk przed rozczarowaniem

„Boję się, że jeśli będę prawdziwszy / prawdziwsza…”

Krok 9 — Czy wybieram z rany?

„Rana może mówić…”

Krok 10 — Co mówi centrum?

„Centrum mówi…”

Krok 11 — Ryzyko nowej maski autentyczności

„Mogę używać autentyczności jako maski, jeśli…”

Krok 12 — Rozmowa lub działanie

„Jedno dojrzalsze działanie to…”

Krok 13 — Zdanie domknięcia

„Mogę być bardziej sobą w relacji, nie oddając prawdy ani odpowiedzialności.”

Formularz:

„Relacja / schemat: ________

Moja dawna rola: ________
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Gdzie znikam: ________

Niewypowiedziana prawda: ________

Potrzebna granica: ________

Moja część odpowiedzialności: ________

Nie moja część: ________

Lęk przed rozczarowaniem: ________

Głos rany: ________

Głos centrum: ________

Ryzyko nowej maski autentyczności: ________

Dojrzalsze działanie: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Indywiduacja w relacji nie wymaga znikania ani dominacji. Wymaga centrum, które potrafi spotkać drugiego
człowieka bez zdrady siebie.
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STRONA 50

Praktyki przebudzenia autentycznego Ja i pierwsza mapa życia z centrum

MODUŁ 06

Praktyki przebudzenia autentycznego Ja i pierwsza mapa życia z centrum

Autentyczne Ja nie budzi się przez jedną wielką deklarację. Budzi się przez powtarzalne, uczciwe kroki: zobaczenie
maski, nazwanie cienia, usłyszenie ciała, wybór wartości, postawienie granicy, zapis prawdy i życie choć trochę
bliżej centrum niż wczoraj.
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STRONA 51

Codzienny zapis prawdy

Autentyczne Ja potrzebuje regularnego słuchania.

Nie tylko wtedy, gdy pojawia się kryzys.

Nie tylko wtedy, gdy trzeba podjąć wielką decyzję.

Także w zwykły dzień.

Codzienny zapis prawdy może trwać kilka minut.

Nie musi być piękny.

Nie musi być głęboki.

Nie musi być poprawny.

Ma być uczciwy.

Struktura zapisu:

1. Dziś najbardziej czuję…

emocję, napięcie, spokój, zmęczenie, radość, niepokój, smutek, ulgę.

2. Dziś moja maska chce…

udawać spokój, pomóc ponad siły, być idealna, nie potrzebować, zgodzić się automatycznie, ukryć prawdę.

3. Dziś moje ciało mówi…

potrzebuję odpoczynku, ruchu, jedzenia, ciszy, oddechu, granicy, rozmowy.

4. Dziś moje centrum mówi…

jedno proste zdanie.

5. Dziś wartość, którą chcę wybrać, to…

prawda, spokój, uczciwość, granica, twórczość, zdrowie, bliskość, wolność, odpowiedzialność.

6. Dziś mały krok z centrum to…

jedno zdanie, jedna odmowa, jeden odpoczynek, jedna rozmowa, jeden gest twórczości, jedno zatrzymanie
impulsu.

7. Dziś nie muszę…

udowadniać, zadowalać wszystkich, działać perfekcyjnie, wiedzieć wszystkiego, odpowiadać natychmiast,
zdradzać ciała.

Formularz:

„Dziś czuję: ________

Moja maska chce: ________

Moje ciało mówi: ________

Moje centrum mówi: ________

Moja wartość dnia: ________

Mój mały krok: ________

Dziś nie muszę: ________”

Zdanie domknięcia:

„Dziś wracam do siebie przez jeden uczciwy krok.”
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Ramka wyróżniająca:

„Codzienny zapis prawdy nie ma stworzyć idealnej wersji Ciebie. Ma pomóc Ci słyszeć siebie zanim maska
przejmie cały dzień.
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STRONA 52

Rytuał zdjęcia jednej maski

Nie musisz zdejmować wszystkich masek naraz.

To mogłoby być zbyt gwałtowne.

Zacznij od jednej.

Nie tej najtrudniejszej.

Tej, z którą możesz pracować dziś bez zalania emocjonalnego.

Materiały:

kartka,

długopis,

mały symbol maski narysowany prostą linią,

szklanka wody,

spokojne miejsce.

Rytuał:

Krok 1 — Nazwij maskę

„Maska, którą dziś widzę, to…”

maska grzeczności, siły, perfekcji, duchowości, kompetencji, niezależności, ratownika, spokoju.

Krok 2 — Podziękuj za dawną ochronę

„Chroniłaś mnie przed…”

odrzuceniem, konfliktem, wstydem, samotnością, karą, chaosem, oceną.

Krok 3 — Nazwij dzisiejszy koszt

„Dziś kosztujesz mnie…”

prawdę, odpoczynek, głos, ciało, radość, granicę, bliskość, twórczość.

Krok 4 — Narysuj obok maski mały punkt centrum

Krok 5 — Zapisz zdanie prawdy

„Bez tej maski odrobinę prawdziwiej mogę powiedzieć…”

Krok 6 — Wybierz bezpieczne miejsce praktyki

„Mogę spróbować tego w…”

samotnym zapisie, rozmowie z zaufaną osobą, małej odmowie, chwili odpoczynku, twórczym geście.

Krok 7 — Gest symboliczny

Nie niszcz kartki.

Nie musisz walczyć z maską.

Połóż maskę obok punktu centrum.

Powiedz:

„Nie muszę Cię nosić zawsze. Chcę odzyskać wybór.”

Krok 8 — Woda i domknięcie

Napij się wody.

96 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



Wróć do ciała.

Zdanie domknięcia:

„Maska była ochroną. Teraz uczę się wybierać, kiedy jest potrzebna, a kiedy mogę wrócić do prawdy.”

Ramka wyróżniająca:

„Zdjęcie maski nie musi być zerwaniem z dawnym sobą. Może być pierwszym momentem, w którym dawny
mechanizm przestaje decydować automatycznie.
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STRONA 53

Praktyka ciała jako kompasu

Ciało jest ważnym kompasem indywiduacji.

Przez lata można nauczyć się ignorować ciało.

Napina się — idziesz dalej.

Mówi „stop” — zgadzasz się.

Jest zmęczone — udowadniasz wartość.

Czuje ciężar — tłumaczysz sobie, że „tak trzeba”.

Czuje ulgę przy prawdzie — szybko wracasz do maski.

Ciało nie zawsze daje prostą odpowiedź.

Nie jest nieomylną wyrocznią.

Ale jest częścią rozmowy z centrum.

Ważne:

Silne, nowe, przewlekłe lub niepokojące objawy wymagają konsultacji medycznej albo specjalistycznej. Praca
refleksyjna nie zastępuje opieki zdrowotnej.

Praktyka ciała jako kompasu:

Krok 1 — Wybierz sytuację

„Sytuacja, którą chcę sprawdzić, to…”

Krok 2 — Powiedz w myślach opcję pierwszą

„Jeśli wybiorę…”

Krok 3 — Zauważ ciało

gardło, klatka, brzuch, plecy, dłonie, nogi, oddech, twarz.

Krok 4 — Opisz bez interpretacji

napięcie, ciężar, ciepło, zimno, oddech, zamknięcie, ulga, pobudzenie, miękkość.

Krok 5 — Powiedz w myślach opcję drugą

„Jeśli wybiorę…”

Krok 6 — Zauważ różnicę

„Ciało reaguje inaczej, gdy…”

Krok 7 — Zapytaj:

„Czy to jest lęk, przeciążenie, zgoda, opór, granica czy pragnienie?”

Krok 8 — Sprawdź przez wartości i fakty

„Czy sygnał ciała zgadza się z moją wartością i rzeczywistością?”

Krok 9 — Wybierz mały krok

„Na dziś mogę…”

Krok 10 — Domknięcie

„Ciało nie musi dać całej odpowiedzi. Może dać ważną część prawdy.”

Ramka wyróżniająca:

98 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



„Ciało często wie, gdzie człowiek znika, zanim umysł znajdzie słowa. Warto je słuchać bez pośpiechu i bez
absolutyzowania.
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STRONA 54

Plan 7 dni powrotu do siebie

Ten plan nie służy temu, aby w tydzień stać się całkowicie sobą.

Służy temu, aby przez siedem dni codziennie wracać do siebie odrobinę bardziej.

Dzień 1 — Maska

Pytanie:

„Jaką maskę noszę dziś najczęściej?”

Działanie:

Zapisz, co ona chroni i jaki koszt tworzy.

Dzień 2 — Ciało

Pytanie:

„Co moje ciało próbuje mi powiedzieć?”

Działanie:

Przez trzy minuty obserwuj oddech, napięcie i sygnały ciała. Zapisz jedno zdanie.

Dzień 3 — Cień

Pytanie:

„Jaka część mnie została odsunięta?”

Działanie:

Nazwij jedną wygnaną część i jej bezpieczną, małą formę powrotu.

Dzień 4 — Wartość

Pytanie:

„Jaka wartość chce dziś prowadzić mój wybór?”

Działanie:

Wybierz jedno działanie zgodne z tą wartością.

Dzień 5 — Granica

Pytanie:

„Gdzie mówię „tak”, choć czuję „nie”?”

Działanie:

Ułóż jedno zdanie granicy. Nie musisz go jeszcze wypowiadać, jeśli to wymaga przygotowania.

Dzień 6 — Relacja

Pytanie:

„Przy kim najbardziej tracę centrum?”

Działanie:

Zapisz, jaka rola włącza się w tej relacji i czego potrzebuje autentyczne Ja.

Dzień 7 — Krok z centrum

Pytanie:

„Jaki jeden mały krok będzie prawdziwszy niż moja stara reakcja?”

Działanie:
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Wykonaj jeden możliwy, odpowiedzialny krok: odpoczynek, zapis, rozmowę, odmowę, prośbę, gest twórczy albo
pauzę przed automatyczną odpowiedzią.

Zdanie tygodnia:

„Nie muszę przebudować całego życia w siedem dni. Mogę przez siedem dni nie zdradzać siebie w jednej małej
chwili.”

Ramka końcowa:

„Powrót do siebie buduje się przez powtarzane małe wybory. To one uczą psychikę, że autentyczne Ja ma miejsce
w codzienności.
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STRONA 55

Praktyka: deklaracja życia bliżej centrum

Deklaracja życia bliżej centrum nie jest przysięgą perfekcji.

Nie mówi:

„Od dziś nigdy nie zdradzę siebie.”

„Od dziś zawsze będę autentyczny / autentyczna.”

„Od dziś nie będę się bać.”

To byłaby kolejna presja.

Dojrzała deklaracja mówi raczej:

„Chcę zauważać, kiedy oddalam się od siebie.”

„Chcę wracać do centrum małymi krokami.”

„Chcę słuchać ciała.”

„Chcę rozpoznawać maski bez nienawiści.”

„Chcę integrować cień bez oddawania mu steru.”

„Chcę mówić prawdę z ciepłem.”

„Chcę stawiać granice bez pogardy.”

„Chcę wybierać odpowiedzialnie.”

Praktyka deklaracji:

Uzupełnij zdania:

„Na tym etapie mojej indywiduacji widzę, że najczęściej oddalam się od siebie, gdy…”

„Maska, którą chcę rozluźniać, to…”

„Część siebie, którą chcę odzyskać, to…”

„Wartość, która ma prowadzić moje wybory, to…”

„Granica, której chcę się uczyć, brzmi…”

„W relacjach chcę być bardziej prawdziwy / prawdziwa przez…”

„Moje ciało prosi mnie o…”

„Mój mały krok na najbliższy tydzień to…”

„Nie obiecuję perfekcji. Obiecuję sobie…”

Przykład deklaracji:

„Nie obiecuję, że od razu zdejmę wszystkie maski. Obiecuję zauważać, kiedy mówię „tak” z lęku. Chcę uczyć się
jednego prawdziwszego zdania, jednego odpoczynku bez winy i jednej granicy, która chroni moje centrum bez
niszczenia relacji.”

Zdanie domknięcia:

„Moja droga do siebie może być powolna. Ważne, aby była prawdziwsza niż życie wyłącznie z maski.”

Ramka wyróżniająca:

„Deklaracja centrum nie jest pokazem siły. Jest cichą zgodą na to, aby żyć mniej automatycznie i bardziej
prawdziwie.

102 | Indywiduacja — Przebudzenie Autentycznego Ja — Tom 01



STRONA 56

Ćwiczenie: mój osobisty protokół indywiduacji

Ten protokół pomaga wracać do centrum.

Nie daje gotowych odpowiedzi.

Pomaga zadawać właściwe pytania.

Użyj go, gdy:

czujesz, że zdradzasz siebie,

nie wiesz, czy mówi maska czy centrum,

boisz się postawić granicę,

jesteś w konflikcie,

czujesz zmęczenie rolą,

odkrywasz cień,

masz decyzję do podjęcia,

chcesz sprawdzić, co jest naprawdę Twoje.

Protokół:

1. Sytuacja

„Sytuacja, którą sprawdzam, to…”

2. Maska

„Moja maska chce…”

3. Ciało

„Moje ciało pokazuje…”

4. Emocja

„Najsilniejsza emocja to…”

5. Cień

„Część mnie, która może być w cieniu, to…”

6. Rana

„Rana lub lęk, który może mówić, brzmi…”

7. Wartość

„Wartość, która chce mnie prowadzić, to…”

8. Granica

„Granica, której potrzebuję, to…”

9. Relacja

„W tej relacji lub sytuacji moja część odpowiedzialności to…”

10. Nie moja część

„Nie należy do mnie…”

11. Głos centrum

„Centrum mówi…”

12. Mały krok
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„Najmniejszy odpowiedzialny krok to…”

13. Domknięcie

„Nie muszę rozwiązać wszystkiego. Mogę wrócić do siebie przez jeden uczciwy wybór.”

Formularz:

„Sytuacja: ________

Maska chce: ________

Ciało pokazuje: ________

Emocja: ________

Cień: ________

Rana / lęk: ________

Wartość: ________

Granica: ________

Moja odpowiedzialność: ________

Nie moja część: ________

Głos centrum: ________

Mały krok: ________

Zdanie domknięcia: ________”

Ramka końcowa:

„Protokół indywiduacji jest mapą powrotu: od automatyzmu do świadomości, od maski do centrum, od zdrady
siebie do małego wyboru prawdy.
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STRONA 57

Pierwsza mapa życia z centrum

Życie z centrum nie zaczyna się od idealnego planu.

Zaczyna się od pierwszej mapy.

Mapa nie musi być pełna.

Nie musi być ostateczna.

Ma pokazać, gdzie autentyczne Ja prosi o więcej miejsca.

Obszar 1 — Ciało

„Moje ciało potrzebuje więcej…”

odpoczynku, ruchu, snu, jedzenia, leczenia, ciszy, dotyku, łagodności.

„Mały krok: ________”

Obszar 2 — Relacje

„W relacjach chcę przestać…”

znikać, ratować, udawać, brać za dużo, milczeć, atakować, uciekać.

„Mały krok: ________”

Obszar 3 — Praca i obowiązki

„W pracy lub obowiązkach moja maska to…”

„Bardziej z centrum chcę…”

„Mały krok: ________”

Obszar 4 — Odpoczynek

„Odpoczynek blokuje we mnie głos…”

„Odpoczynek z centrum wygląda jak…”

„Mały krok: ________”

Obszar 5 — Twórczość lub żywotność

„Część życia, którą chcę odzyskać, to…”

„Mały krok: ________”

Obszar 6 — Granice

„Granica, której uczę się teraz, to…”

„Mały krok: ________”

Obszar 7 — Wartości

„Trzy wartości, które mają prowadzić moje najbliższe decyzje, to…”

1. ---

2. ---

3. ---

Obszar 8 — Duchowość lub sens

„Moja duchowość / sens ma pomagać mi…”

„Nie chcę używać jej do…”

Obszar 9 — Codzienny rytm
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„Jedna mała praktyka powrotu do siebie każdego dnia to…”

Podsumowanie:

„Najważniejszy obszar na teraz to…”

„Nie muszę zmieniać wszystkiego. Zacznę od…”

Ramka wyróżniająca:

„Mapa życia z centrum nie jest presją. Jest zaproszeniem, aby autentyczne Ja otrzymało konkretne miejsce w
codzienności.
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STRONA 58

Podsumowanie głównych lekcji

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

1. Indywiduacja jest drogą do centrum

Nie jest perfekcją, wizerunkiem ani ucieczką od świata.

2. Autentyczne Ja nie musi krzyczeć

Często mówi spokojnie, konsekwentnie i głębiej niż lęk.

3. Persona nie jest wrogiem

Jest potrzebna, dopóki pozostaje narzędziem, a nie więzieniem.

4. Maska kiedyś mogła chronić

Ale to, co chroniło, może z czasem ograniczać życie.

5. Fałszywe ja często składa się z cudzych głosów

Indywiduacja uczy rozróżniać, co jest naprawdę Twoje.

6. Zmęczenie maską może być sygnałem przebudzenia

Nie zawsze jest słabością. Czasem jest prawdą ciała.

7. Cień nie jest tylko złem

Może przechowywać gniew, radość, pragnienie, twórczość, granicę i żywotność.

8. Rana nie jest całą tożsamością

Może być miejscem zatrzymanego życia, które potrzebuje czułości i odpowiedzialności.

9. Projekcja jest lustrem, nie całym światem

Pokazuje coś o Tobie, ale nie unieważnia realności drugiej osoby.

10. Zazdrość może być mapą utraconego pragnienia

Jeśli zostanie przetłumaczona, może prowadzić do odzyskania życia.

11. Gniew może być strażnikiem granicy

Nie musi stać się przemocą, jeśli otrzyma język i formę.

12. Integracja nie oznacza identyfikacji

Możesz uznać cień bez oddawania mu całego steru.

13. Centrum jest głębszą osią wyboru

Pomaga odróżniać lęk, maskę, ranę, bunt i prawdę.

14. Wartości są kompasem

Stają się prawdziwe wtedy, gdy prowadzą konkretne decyzje.

15. Mandala przypomina o całości

Nie jesteś jedną częścią. Jesteś procesem porządkowania wielu części wokół centrum.

16. Ziarno autentyczności potrzebuje ochrony

Nie presji natychmiastowego wzrostu.

17. Dom wewnętrzny oznacza zamieszkanie w sobie

Nie życie wyłącznie w cudzym spojrzeniu.

18. Relacje testują autentyczność
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Prawdziwe Ja musi uczyć się kontaktu, nie tylko samotnej refleksji.

19. Granica jest językiem prawdy

Nie musi być karą ani brakiem miłości.

20. Autentyczność może stać się nową maską

Dlatego potrzebuje pokory, ciała, faktów i odpowiedzialności.

21. Wybór z centrum różni się od wyboru z rany

Nie potrzebuje zemsty, udowadniania ani ucieczki.

22. Powrót do siebie dzieje się przez małe kroki

Jedno uczciwe zdanie może być początkiem głębokiej przemiany.

Ramka wyróżniająca:

„Indywiduacja nie jest projektem stworzenia idealnego ja. Jest procesem powrotu do prawdziwszego centrum,
które potrafi objąć maskę, cień, ranę, wartości, relacje i odpowiedzialne życie.
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STRONA 59

Autentyczne Ja budzi się jednym prawdziwym krokiem

Autentyczne Ja nie zawsze budzi się gwałtownie.

Nie zawsze przychodzi jak burza.

Nie zawsze zmienia całe życie w jednej chwili.

Czasem budzi się cicho.

W zmęczeniu maską.

W jednym prawdziwym zdaniu.

W odmowie, która nie jest atakiem.

W odpoczynku bez poczucia winy.

W gniewie, który pokazuje granicę.

W zazdrości, która odsłania pragnienie.

W smutku, który mówi, że coś długo było ukryte.

W ciele, które przestaje zgadzać się na zdradę siebie.

W wartości, która zaczyna prowadzić mały wybór.

W relacji, w której nie chcesz już znikać.

Ten tom był początkiem drogi.

Nie miał dać Ci gotowej definicji tego, kim jesteś.

Miał pomóc Ci zobaczyć, gdzie nie jesteś sobą.

Gdzie maska zastąpiła życie.

Gdzie cudzy głos stał się Twoim wewnętrznym prawem.

Gdzie cień trzyma część energii.

Gdzie rana zatrzymała głos, radość, zaufanie albo granicę.

Gdzie ciało od dawna próbowało mówić.

Gdzie relacje testują Twoją prawdę.

Gdzie autentyczność potrzebuje nie tylko odwagi, ale także odpowiedzialności.

Indywiduacja nie polega na tym, żeby odrzucić wszystko, czym byłeś / byłaś.

Nie musisz nienawidzić swoich masek.

Nie musisz wstydzić się dawnych strategii.

Nie musisz udawać, że już nie masz lęku.

Nie musisz stawać się bezkompromisowy / bezkompromisowa, aby być prawdziwy / prawdziwa.

Nie musisz zamienić autentyczności w nową rolę.

Możesz spojrzeć na swoją historię z większą świadomością i powiedzieć:

„To mnie chroniło.”

„To mnie ogranicza.”

„To chcę odzyskać.”

„Tego nie chcę już zdradzać.”

„Tu potrzebuję pomocy.”
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„Tu chcę zacząć inaczej.”

Autentyczne Ja nie jest idealnym obrazem.

Nie jest osobowością bez cienia.

Nie jest człowiekiem zawsze spokojnym.

Nie jest kimś, kto zawsze wie.

Nie jest wizerunkiem wolności.

Nie jest głosem, który krzyczy ponad wszystkimi.

Autentyczne Ja jest centrum, które powoli uczy się żyć.

Przez ciało.

Przez wartości.

Przez granice.

Przez cień.

Przez relacje.

Przez twórczość.

Przez odpowiedzialność.

Przez wybory, które czasem są małe, ale bardzo prawdziwe.

Być może po tym tomie widzisz jedną maskę wyraźniej.

Być może rozpoznajesz jeden cudzy głos.

Być może czujesz jedną wygnaną część siebie.

Być może wiesz, że potrzebujesz jednej granicy.

Być może odkrywasz jedno pragnienie.

Być może nie masz jeszcze odpowiedzi, ale już nie możesz udawać, że pytanie nie istnieje.

To wystarczy.

Na początek drogi to naprawdę wystarczy.

Nie musisz przebudować całego życia natychmiast.

Nie musisz mówić wszystkim wszystkiego.

Nie musisz podejmować wielkich decyzji z presji.

Nie musisz udowadniać, że proces działa.

Nie musisz stać się „bardziej autentyczny / autentyczna” na pokaz.

Wystarczy, że zaczniesz rozpoznawać jeden moment dziennie, w którym możesz nie zdradzić siebie
automatycznie.

Jeden moment.

Jedno zdanie.

Jedna pauza.

Jedna granica.

Jeden zapis.

Jeden oddech.

Jedna wartość.

Jeden powrót do ciała.
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Jeden krok z centrum.

Tak zaczyna się przebudzenie autentycznego Ja.

Nie przez perfekcję.

Przez powrót.

Nie przez krzyk.

Przez prawdę.

Nie przez odcięcie od świata.

Przez życie, które stopniowo przestaje być zbudowane wyłącznie na masce.

Na końcu tego tomu możesz zabrać ze sobą jedno zdanie:

„Nie muszę od razu wiedzieć, kim jestem w całości. Mogę dziś wybrać jeden krok, który mniej zdradza moje
centrum.”

Niech ten krok będzie początkiem.

Niech będzie mały.

Niech będzie prawdziwy.

Niech prowadzi Cię dalej.

Koniec tomu 01.
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